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Men are from Mars,
Women are from Venus

Dr. John Gray

Aceasta carte este
dedicatd sofiei mele Bonnie Gray,
cu loatd dragostea si afectiunea.
Dragostea, vulnerabilitateq,
intelepciunea si forta ei m-au stimudat
sd fac tot ceea ce mi-a stat in putere
ca sd impdridsesc si celorlalti
cele descoperite impreund.



Multumiri

Ii multumesc sotiei mele, Bonnie, pentru ci m-a insofit p
drumul realizarii acestei carti. [i multumesc pentru ci mi-a ing#duit s
impartasesc intAmplarile noastre si in special pentru ¢d m-a ajutat s
inteleg si s respect punctul de vedere feminin.

Le muliumesc celor trei fiice ale noastre, Shannon, Julie si
Iauren, pentru dragostea sl aprecierea constanti. [ncercarea de a fi
parinte mi-a permis sa inteleg eforturile parintilor mei $1 s3-1 1ubesc si
mai mult. Faptul de a fi tatd m-a ajutat in mod deosebit si-mi inteleg
si sd-mi 1ubesc tatal.

Multumesc tatdlui i mamei pentru eforturile lor pline de
dragoste de a-si creste cei sapte copii. {i mulfumesc fratelut mewu mai
mare, David, pentru c¢i mi-a inteles sentimentele i mi-a admirat
spusele. Mul fratelui meu William pentru ¢ m-a indreptat in vederea
unor realizari mal importante. Mulfumesc fratelui meu Robert pentru
lungile si interesantele discutii pe care le purtam péné in zori i pentru
ideile lui sclipitoare de pe urma ciirora beneficiez mereu. [i mul-
lumesc fratelui meu Tom pentru incurajiri si pentru sprijinul lui
pozmv Multumesc surorii mele Virginia pentru increderea acordati
si aprecierea seminariilor mele. Ii multumesc fratelui mai mic Jimmy,
acum decedat, pentru dragostea gi admiratia lui care continui si mi
incurajeze in momentele grele.

Mulfumesc agentului Patti Breitman, al cirui ajutor, creativitate
strilucitd g1 entuziasm m-au cilduzit de la conceperca pind la
finalizarea acestel cirti.

li multumesc Carolei Bidnick pentru sprijinul 1nsp1rat acordat la
inceputul acestul proiect. Multumesc Suzanei Moldow si1 lui Nancy
Peske pentru reactiile si sfaturile lor de profesionisti. Multumesc
personalului de la HarperCollins pentru atentia continud pe care
mi-au aritat-o.

Le multumesc miilor de oameni care au participat la seminariile
nele, si-au impartasit istoriile $1 m-au incurajat si scriu aceastd carte.
Reactiile lor pozitive si afectuoase m-au ajutat si realizez aceastid
orezentare simpla a unui subiect atit de complex.

Le multumesc pacientilor mei care si-au dezviluit problemele
atit de intime s1 au avut incredere in sprijinul meu.

Ii multumesc lui Steve Martineau pentru intelepciunea, price-
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perea si influenta sa care se fac simtite In toatd aceasti carte. Le
multumesc difentilor mei promotori, care au pus suflet in realizarea
Seminariilor Relationale John Gray, unde acest material a fost testat
s1 dezvoltat: Elley si lan Coren din Santa Cruz; Debra Mudd, Gary si
Helen Francell din Honolulu; Bilt 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 fati de cartea mea
precedentd, Men, Women and Relationships, care a generat ideile din
aceasti carte.

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

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

Ii multumesc secretarci 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 c¢a bunic),
Jerry | Rlefold pentru a fi fost mereu in preajma.

Ii multumesc ui Clifford McGuire pentru prietenia neintrerupta
de doudzeci de ani. Nu-mi puteamn dori un prieten mai bun si mai
rezonabil.



Introducere

Dupa o s@ptiméni de la nasterea fiicei noastre Lauren, sotia mea
Bonnie §1 cu mine eram complet epuizati. Lauren ne trezea in fiecare
noapte. Bonnie avusese probleme la nastere si lua analgezice. Abia
putea si umble. Dupi cinci zile de stat acasi pentru a o ajuta, am
reinceput lucrul. Ei pérea si-i meargi mai bine. p

Pe cand eram plecat, i s-au terminat calmantele. In ioc sa ma
sune la birou, ea l-a rugat pe unul dintre fratii mei, care venise in
vizitd, si §i cumpere. Ins3 fratele meu nu i-a mai adus medicamentul.
In consecint3, ea a petrecut toatd ziua chinuitid de dureri si avind grija
de un nou néscut.

Nu am stiut cid avusese o zi atdt de ingrozitoare. Cand m-am
intors acasd, ea era foarte indispusi. Am interpretat gresit cauza
supdrdril et, 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 mméanui nu i-a pasat!

M-am apiirat:

—De ce nu m-ai sunat?

—L-am rugat pe fratele tiu, dar a uitat! L-am asteptat toati ziua
sd se intoarcd. Ce pot sd 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 cd nu ma sunase. Eram furios ¢i mi acuza pe
mire, cind eu nici nu stiusem ci avusese dureri. Dupi un schimb de
cuvinte tari, m-am indreptat spre ugi. Eram obosit, nervos si auzisem
destule. Améndoi ajunsesem la capatul puterilor.

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

~—Stal, 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 Tmi esti prieten doar la bine. Cat timp sunt
Bonnie cea drigutd si iubitoare tu-mi stai la dispozitie, dar cum nu
mai sunt aga, o stergi pe usa afari.

S-a oprit, iar ochii 1 s-au umplut de lacrimi. Apoi a spus pe alt ton:

—Chiar acum am dureri. Nu am ce si-ti ofer, este momentul
cand am cea mai mare nevoie de tine. Te rog, vino aici si stringe-ma
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in brate. Nu trebuie s3-mi spui nimic. Am nevoie doar si simt Tmbra-
tisarea ta. Te rog, nu pleca.

M-am apropiat $i am tfinut-o in brate, in ticere. Ea a plans in
bratele mele. Dupéd céteva minute mi-a mulfumit ¢i am rimas. Mi-a
repetat ca avusese pur si simplu nevoie s@-mi simta imbréatisarea.

In acel moment am am Inceput s& inteleg adeviratul sens al dragos-
tei necondifionate. M considerasem intotdeauna un om iubitor. Dar
ea avea dreptate. Fusesem un prieten de zile bune. Cat timp fusese ve-
seld gt drigutd, i raspunsesem prin drageste. Dar, daci era nefericita
sau indispusa, ma simteam vizat §i atunci o contraziceam sau o evitam.

In ziua aceea, pentru prima oarl, n-am lasat-o singurd. Am rimas
si m-am simtit formidabil. Am reusit si-i ofer ceva atunci cind ea
avea nevoie cu adeviirat de mine. Asta arati adeviirata dragoste. Sa ai
grija de celélalt i s& te increzi In iubire. Si fii prezent in momentele
ei grele. M-am minunat cét de ugsor mi-a fost si o ajut dupi ce mi s-a
arétat cum s& o fac.

Cum de-mi scépase asta? Ea avusese nevoie doar si vin si si o
ttn in brate. O femeie ar fi simiit instinctiv ceea ce-1 trebuia lui Bonnie.
Dar, ca barbat, n-am stiut ci atingerea, imbratisarea, faptul de a o
asculta erau atit de importante pentru ea.

Invitand aceste diferente, am deschis un nou gen de relatii cu
sotia mea. Nu mi-as fi inchipuit vreodati ¢ se putea atit de simplu sa
punem capat unui conflict.

Inainte, n situatii similare devenisem indiferent s1 lipsit de afecti-
une, pur s1 simplu fiindci n-aveam idee ce si fac altceva. In consecin-
ta, prima mea cisnicie fusese foarte dureroasi si dificili. 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 si
perfectiona informatiile cuprinse in aceasti carte privind barbatii si
femeile. Am Inteles, intr-un mod foarte concret si in termeni specifici,
cum diferd femeile de barbati; am inceput dintr-o datd si inteleg ¢i nu
€ nevoie sd 1au casitoria ca pe o lupta. Prin constientizarea diferen-
telor dintre noi, Bonnie §i cu mine am reusit s3 imbunititim conside-
rabil comunicarea dintre nioi §i s& ne bucurim mai mult unul de altul.

Continudnd si accept si sa explorez diferentele dintre noi, am
descoperit noi cii de a imbunititi toate relatiile noastre. Am aflat in
legaturd cu aceasta, lucruri pe care parintii nostri nu le-au cunoscut
niciodati, astfel ca nu ar fi putut si ni le spund. Cénd am inceput s
impértigesc aceste cunogtinte celor care veneau la mine pentru consi-
liere, relaftile acestora s-au imbunatitit, de asemenea. Mii de per-
soane, care urmau seminaritle mele de la sfirsit de siptaménd, au
constatat ca relatiile lor se transformau simtitor de 1a o zi la alta.

Chiar st dupd sapte ani, persoane singure sau cupluri inci mai
vorbesc despre urmdrile benefice. Primesc fotografii cu perechi fericite
8



si cu copiii lor, scrisori in care-mi mulfumesc pentru salvarea
cisniciei lor. Cu toate ci dragostea lor a fost cea care le-a salvat de
fapt céisnicia, ei ar fi divortat daci n-ar fi ajuns la un grad mat profund
de intelegere a sexului opus.

Susan si Jim erau cisatoriti de noud ani. Ca majoritatea cupluri-
lor, ei s-au iubit unul pe altul la inceput, dar dupi ani de frustréiri tof mai
mari si de dezamigiri, pasiunea s-a stins si au hotérét si renunte. Totusi,
inainte de a divorta, au participat la seminarul meu. Susan a spus:

—Am incercat totul pentru a face aceastd relatie s& functioneze.
Dar suntem prea diferiti.

In timpul seminarului ei au aflat cu uimire ¢ 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 i
Jim au ajuns la o intelegere cu totul noud in privinta femeilor si a
barbatilor.

Et s-au indrigostit din nou unul de altul. Relattile lor s-au schim-
bat in mod miraculos. Departe de ei gindul de a divorta. Erau
bucurosi si-si petreaci restul vietii impreund. 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 tArzii, cdnd m-au invitat in noua lor casa sa le
vizitez familia, i incd se mai iubeau. imi multumeau pentru ¢ i-am
ajutat sd se inteleaga unul pe altul $i sd nu se deSparta.

Desi aproape toatd lumea este de acord cé barbatii se deosebesc
de femei, este totusi neclar pentru cel mai mulf1 in ce constau aceste
deosebiri.

Multe lucriri din ultimii zece ani au studiat problema, incercind
s# defineasca aceste deosebiri. Desi s-au realizat progrese importante,
multe lucriri sunt unilaterale si, din nefericire, intaresc neincrederea si
resentimentele fatd de sexul opus. De obicei se considerd ¢ unul dintre
sexe este nedreptitit de citre celdlalt. Se simtea nevoia unui ghid pentru
intelegerea deosebirilor dintre barbatii normali si femeile normale.

Pentru ameliorarea relatiilor dintre sexe este necesari intelegerea
acestor diferente, care sd duci la intérirea sentimentului de demnitate,
fiind in acelasi timp un stimulent pentru increderea reciprocé, respon-
sabilitatea personald, o mai buni cooperare i mai multd dragoste. Ca
rezultat al chestionérii a peste 25.000 de participanti din cadrul semi-
nariilor mele, am reusit sii stabilesc cu precizie in ce mod diferd
barbatii de femei. Explorind aceste deosebiri veti simti cum zidurile
resentimentelor si ale neincrederii se prabusesc.

Deschiderea sufletului duce la mai multd indulgentd si la o moti-
vatie mai puternica de a oferi sau primi dragoste si sprijin. Cunoscand
aceasta, sper ¢d nu vi veti opri la sugestiile din carte §i vefi continua s
gasiti ¢di nol prin care sé 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-gu recunoscut categoric in descrieri. Daca te vei surprinde incuviin-
tdnd din cap in timp ce citesti si spunind ,,Da, da, de mine e vorba®,
atunci in mod sigur nu esti singurul. Si asemenea celorlalti, care au be-
veficiat aplicind experienta cuprinsa in aceasta carte, o poti face si tu.

Aceasta carte dezvaluie strategii noi pentru reducerea tensiunilor
si stimularea unei afectiuni sporite, in primul rand prin identificarea
detaliati a modului in care se deosebesc birbatii de femei. Se oferd
sugestii practice despre felul in care poate fi redusd frustrarea si
dezamégirea i cum poate creste intimitatea si mulfumirea.

Nu este nevoie ca relafiile infre sexe s implice o lupti.
Tensiunea, resentirnentele si conflictele apar numai cind nu ne
intelegem unul pe altul. Foarte multi oameni sunt frustrati in relatiile
lor. Ei Tsi iubesc partenerii, dar la aparitia unei incordiri nu stiu cum
sa procedeze ca si indrepte lucrurile.

Intelegind cér de diferiti sunt barbatii de femei, veti afla si cii
noi pentru a sprijini in mod eficient persoanele de sex opus. Veti
invata cum si generati afectiunea pe care o meritati. S-ar putea si vi
minunai cum reugeste cineva care nu a citit cartea si intretini o
relatie reusita.

Lucrarea de fatd este un manual al relatiilor afectuoase pentru
anii *90. El dezviluie felul in care se deosebesc birbatii de femei in
toate domeniile viefii. $i nu numai ci cele doui sexe comunica
diferit, dar ele géndesc, simt, percep, reactioneaza, rispund, iubesc si
apreciazd in mod diferit. Aproape ci par sa provinid de pe planete
diferite, vorbind limbi deosebite si avand alti nevoie de hrani.

intelegerea aprofundata a diferentelor ajut la eliminarea multora
dintre frustrarile intdmpinate in relatiile cu sexul opus si in incercirile
de a-l intclege. Neintelegerile pot fi spulberate rapid sau prevenite.
Sperantele nerealizate sunt corectate ugor. Cind iti aduci aminte ci
partenerul diferd de tine la fel de mult ca cineva de pe altd planeti,
poti sa te relaxezi $i sa cooperezi in loc sé te opui si s& incerci si
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
si un manual practic pentru a reusi in stabilirea unor relatii afectuoase.

Adeviarul principillor prezentate este evident si poate fi validat
prin propria dumneavoastrd experientd, ca si pe baza bunului simi.
Multe exemple exprimé in mod simplu si concis ceea ce ati simtit
dintotdeauna pe cale intuitivd. Aceasta confirmare vi va ajuta sa fitj
voi ingiva si sa nu va pierdeti identitatea in relatiile cu partenerul.

Ca reactie la aceste dezviluiri, barbatii spun adesea: ,,Este exact
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descrierea mea. M-ati urmﬁrit cumva? Acum nu mai am impresia ca
este ceva in neregula cu mine”.

Iar femeile spun: In sfarsit, barbatul ma asculti. Nu mai trebuie
sd ma lupt pentru a mi se da dreptate. Cénd i-ati explicat deosebirile,
sotul meu a inteles. Multumesc!”

Acestea sunt doar céteva dintre miile de comentarii incurajatoare
pe care oamenii le-an ficut dupd ce au aflat c& béarbatin vin de pe
planeta Marte iar femeile, de pe planeta Venus. Rezultatele acestui
nou program pentru intelegerea sexului opus nu sunt numaj
spectaculoase si imediate, ci si de lunga durata.

Desigur ¢ drumul care duce la stabilirea unei relatii afectuoase
poate fi uneori accidentat. Problemele sunt inevitabile. lar aceste
probleme pot genera resentimente §i respingere; sau pot constitui
ocazii de a aprofunda intimitatea $1 a spori dragostea, grija s
increderea. Informatiile din aceasti carte nu dau o solutie ,,cit ai bate
din palme”, pentru toate problemele. in schimb ele oferi o abordare
noud a modului de a va sprijini pe relatiile cu ceilalti in depasirea
problemelor. Avand aceste cunostinfe vefi dispune de mijloacele
necesare peniru a obtine afectiunea la care aveti dreptul s1 pentru a-i
acorda partenerului dragostea si sprijinul la care este indreptatit,

Se fac multe generalizari asupra oamenilor in aceastd lucrare.
Probabil ¢i veii considera unele din comentarii mai adevarate decét
altele... in definitiv, suntem fiinte unice, cu experiente unice. Uneori,
in timpul seminariillor mele, cupluri $1 indivizi singuri mi-au
mérturisit ci se regisesc in exemplele referitoare la barbati i la
femei, dar intr-un alt mod. Barbatul se regésea in descrierea femeilor
si femeia, in cea a barbatilor. Am numit aceasta inversarea rolurilor.

Daca vetl descoperi existenta unei inversdri a rolurilor, vreau si
vi asigur ci nu conteazi. As sugera ca atunci cand nu vi recunoagteti
intr-un exemplu din aceasta carte, si ignorati neconcordanta (trecand
mai departe la ceea ce vi se potriveste) sau sd va analizati mai in
profunzime. Multi barbati si-au negat o parte din caracterlstlclle
masculine, in scopul de a deveni mai afectuosi §1 mai grijulii. In mod
similar, multe femei si-au reprimat unele din atributele for feminine in
scopul de a-si cAstiga existenta in conditiile unei piefi a muncii care
recompenseazi atributele masculine. Daci aga stau lucrurile, atunci
aplicind sugestiile, strategiile i tehnicile prezentate nu numai ci veti
da nastere unei pasiunt crescande in relatiile voastre, dar veti echilibra
treptat raportul dintre caracteristicile masculine i feminine.

in aceasti carte nu abordez decét problema de ce exista deosebiri
intre bérbati si femei. Aceasta este o problema complexa pentru care
existd multe raspunsuri, mergand de la diferente biologice, influenta
parinteascd, educatia, nasterea, pand la influenta culturala a societatii,
mediului si 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 terapici i a
consilierii pentru cuplurile cu probleme sau pentru cei proveniti din
familii destrdmate. Chiar gi persoane sénétoase ar putea avea nevoie de
terapie sau sfaturl in momentele grele. Cred cu convingere in
transformarile treptate $1 putermice care au loc in urma terapiei,
consilierit cuplurilor ;i a sedintelor in doudsprezece etape cu
grupurile de recuperare”.

Am auzit in repetate rinduri 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 ci anii de terapie sau de
munca de recuperare au furnizat baza care le-a permis s aplice cu
atita succes cunogtintele prezentate aici.

Daci trecutul nostru a fost disfunctional, atunci chiar si dupa ani
de terapie sau participare la grupuri de recuperare vom avea nevoie de
imaginea concretd a unor relatii sin#toase. Cartea de fata oferd
aceastid imagine. Pe de altd parte, chiar daci trecutul a fost plin de
dragoste si grijd, vremurile s-au schimbat si o noud abordare a
relatiilor intre sexe este totusi necesard. Este esential sa deprindem
moduri not §1 sdnatoase de interactiune st de comunicare.

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

Niciodatd nu este nsd prea tarziu sé aduci mai multd afectivitate
in relatiile tale. Trebuie doar s3 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 fata iti este utila.

Este o pldcere sa vi ofer acest volum.

Fie ca intelepciunea si dragostea voastra si devind mal puternicé.
Fie ca frecventa divorturilor si scad3, iar a cisitorulor fericite si
creascd. Copiil nogtri merita o lume mai buna.

John Gray
15 noiembrie 1991
Mill Valley, California.

! Barbati, femei si relatiile dintre ei; cum sa faci pace cu sexul
opus (n.ed.).
2 In S.U.A. 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 PLANETA MARTE,
IAR FEMEILE, DE PE PLANETA VENUS

53 ne tmagindm ci barbatii vin de pe Marte, iar femeile de pe
Venus. Céndva, demult, privind prin telescoapele lor, martienii le-au
descoperit pe venusiene. Simpla lor vedere le-a trezit sentimente pe
care nu le mai incercaserd piné atunci. S-au indrigostit si-au inventat
rapid cal&toriile spatiale - au zburat spre Venus.

Venusienele i-au intAmpinat pe martieni cu bratele deschise. Ele
intuiserd c& va veni aceastd zi. Sufletele lor s-au deschis pentru o
iubire pe care nu o mai cuncscuseri vreodata.

Dragostea dinfre venusiene §i martieni a fost miraculoasi. Erau
incantafi sa fie Tapreund, sé lucreze impreuna i sa-si impéridseasci
gandurile. Desi proveniti din lumi diferite, pe ei 1i delecta tot ce ii
diferentia. Au petrecut luni intregi invitdnd si se cunoasc,
explorindu-se si analizdndu-si nevoile, preferintele si modelele
comportamentale diferite. Ani de zile au trdit impreuna in dragoste si
armonie.

Apol au decis sd zboare citre Pamant. La inceput totul a fost
minunat i frumos. Dar efectele atmosfereli paméntene s-au fiacut
simtite 1, intr-o zi, toatd lumea s-a trezit cuprinsi de o amnezie de un
tip special — o ammnezie selectiva!

Atat martienii cat §i venusienele au uitat cd proveneau de pe
planete diferite si era normal ca si ei si se deosebeasci. Intr-o buni zi,
tot ce aflaserd despre diferentele dintre ei li s-a sters din memorie. Si,
din acea zi, barbatii si femeile au intrat in conflict.

SA NE AMINTIM DE DEOSEBIRILE DINTRE NOI

Dacd nu sunt congtienti de faptul ci suntem conceputi astfel
incit si ne deosebim unii de altii, intre barbaii si femel vor exista
conflicte. De obicei ne supiram si ne simtim dezamigiti de celdlalt sex
fiindca uitdm acest adevar important. Ne agteptim ca sexul opus sa ne
fie cat mai aseméanitor, Dorim si ,,vrea ceea ce vrem $i noi” si si
,,Sinitd ceea ce simtim i noi”.

Presupunem in mod gresit, cind partenerii nostri ne iubesc, ¢i ei
vor reactiona $i se vor comporta intr-un anume fel — felul in care
reactionfim si ne comportim si noi cind iubim pe cineva. Aceasti
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atitudine ne determind si fim dezamigiti in permanenti si ne
impiedicd si acordam suficient timp pentru a discuta cu afectiune
despre diferentele dintre noi.

Noi presupunem in mod eronat ci
daci partenerii ne iubesc,
ei vor reactiona si se vor comporta
intr-un anume fel — felul in care reactionfim
s$i ne comportim noi eind iubim pe cineva.

Bérbatii gresesc agteptindu-se ca femeile sd gindeasci, si co-
munice §i sd reactioneze la fel ca ei; femeile gresesc asteptand ca bar-
batii si simta st sA reactioneze aga cum fac ele. Noi am uitat ca
bérbatii $i femeile trebuie sa fie diferiti. De aceez, in relatiile noastre
apar frecvent frictiuni si conflicte inutile.

Recunoscindu-le cu claritate, respectind aceste diferente, se re-
duc in mod substantial confuziile in relatiile cu sexul opus. Daci iti
amintesti c& barbatii provin de pe Marte, iar femeile, de pe Venus,
totul poate f1 explicat.

O TRECERE IN REVISTA A DIFERENTELOR

Pe parcursul acestei ciérti vot discuta foarte amanuntit deosebirile
dintre sexe. Fiecare capitol vi va oferi cunostinte noi 51 fundamentale
pe care le vom explora:

in capltolul 2 vom analiza modul in care valorile barbatilor se
deosebesc in mod inerent de cele ale femeilor si vom incerca si
intelegem cele doud greseli principale pe care le facem in relatiile cu
sexul opus: barbafit ofera fard rost solutii si neglijeazi sentimentele, in
timp ce femeile oferd sfaturi si indicatii care nu le-au fost solicitate.
Prin intelegerea originilor noastre diferite, devine evident de ce
barbatii si femeile fac, fard sd-si dea seama, aceste greseli.
Amintindu-ne aceste diferente, ne putem corecta greselile si putem
rdaspunde unul altuia mai eficient.

in capitolul 3 vom descoperi modul diferit in care birbatii si
femeile fac fati stressului. In timp ce martieni tind sa se retragd si sa
se gindeascid in ticere la ceea ce-i deran]eaza, venusienele simt o
nevoie instinctiva de a vorbi despre problemele lor. Veti afla noi
strategil pentru & obtine ceea ce doriti in aceste momente de tensiune.

Vom studia cum sa-i indreptatim pe cei de sex opus in capitolul
4. Barbatii se justifica atunci cand se simt necesari, pe cind femeile se
simt pretuite. Vom discuta cele trei etape de imbunatatire a relattilor
st vom vedea cum s depdsim cele mai mari dificultiti ale noastre:
bérbafii trebuie sd-gi infringi retinerea de a oferi afectiunea, in timp
ce ferueile trebuie si-gi depéiseasca retinerea de a o primi.
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In capitolul 5 veti afla despre neintelegerile dintre barbati si
femei, datorate faptului ¢a vorbesc limbi diferite. Va este pus la dis-
pozitie un dictionar frazeologic martian-venusian pentru traducerea
celor mai frecvente expresii. Veti vedea cum barbatn si femeile vorbesc
sau tac din motive complet diferite. Femeile vor invita ce si faca
atunci cand un barbat se opreste din vorbit, 1ar barbatii vor invata cum
sd asculte mai bine, fard si se simta frustrati.

in capitolul 6 veti descoperi cum barbatii au nevoie de un alt fel
de intimitate. Un birbat se apropie, dar inevitabil trebuie s3 se refrag.
Femeile vor invata cum si sprijine acest proces de retragere, astiel
incat barbatul sd revini la ele ca un elastic. Ele vor afla, de asemenea,
care sunt cele mai bune momente pentru a purta conversatii intime cu
un barbat.

Vom studia in capitolul 7 modul cum fazele afectivitatii femi-
nine cresc si descresc ritmic, intr-o miscare ondulatorie. Bérbatii vor
invita cum sa interpreteze corect aceste fluctuatii uneori neagteptate.
Ei vor invita, de asemenea, si-si dea seama cand este mai multd ne-
voie de ei si arta de a acorda sprijin in acele momente fira a fi nevoie
sd faca sacrifici.

In capitolul 8 veti descoperi ¢ barbatii oferd genuri de afectiune
de care au ei nevoie si nu cel de care are nevoie sexul opus. Bérbatii
au nevoie in primul rind de o dragoste care sa se bazeze pe incredere,
acceptare s1 admiragie. Necesitatea principald a femeilor este o dra-
goste care sa implice grija, intelegere si respect. Vet descoperi sase
din cele mai frecvente cazuri in care vi indepartati partenerul in mod
incongtient.

In capitolul 9 vom vedea cum si evitim discufiile neplicute.
Barbatii vor afla ci, actionind ca si cum ar avea intotdeauna dreptate,
el pot sa anihileze sentimentele femeilor. Femeile vor afla ca transmit
in mod inconstient mesaje de dezaprobare in locul celor de nepo-
trivire, declansand astfel reactii de apédrare din partea barbatului. Va fi
studiatd anatomia unei dispute si vor fi oferite numeroase sugestii
practice pentru stabilirea uneil comunicari eficace.

in capitolul 10 se va arita modul diferit in carc barbatii i
femeile apreciazi faptele partenerului. Barbatii vor afla ¢d pentru
venusiene fiecare atentie are aceeasi insemndtate, indiferent de di-
mensiune. In loc s se concentreze asupra unui dar insemnat, birbati-
lor li 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 invitate, in schimb, sd-si orienteze energiile in
directii care au insemnatate pentru b#rbati, oferindu-le ceea ce-gi
doresc acegtia.

In capitolul 1 veti invata moduri de a comunica unul cu altul in
momentele dificile. Sunt discutate modurile diferite in care barbatii si
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femeile isi ascund sentimentele si se aratd importanta impartisirii
sentimentelor. Este recomandatd Tehnica Scrisorii de Dragoste pentru
exprimarea unor sentimente negative fata de parteneri, ca un mod de a
g#si mal multd dragoste si intelegere.

Veti intelege din capitolul 12 de ce venusienelor le este mai greu
sé ceard sprijin $i de ce martienii se opun de obicei solicitirilor. Veti
afla cum expresiile ,n-ai putea” si ,poti” 1i iritd pe birbati s5i ce
formule si folositi in schimb. Veti deprinde secrete de a stimula un
birbat s& dea mai mult §i veti descoperi avantajele de a fi concis,
direct si de a utiliza o exprimare corecta.

In capitolul 13 veti descoperi cele patru anotimpuri ale dragostei.
Aceastd perspectivi realisti a felului in care se schimba si evolueazi va
va ajuta sé depisiti obstacolele inevitabile care apar in orice relatie. Veti
vedea cum trecutul dumneavoastra sau al partenerului va poate afecta
relafia si veti descoperi moduri de a intrefine viu miracolul dragostei.

In fiecare capitol al acestel carfl veti descoperi noi secrete pentru
a reahiza legaturi afectuoase si de durati. Fiecare noud descoperire va
spori capacitatea dumneavoastré de a avea relatii care sa vi satisfaci.

BUNELE INTENTII NU SUNT SUFICIENTE

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

Dar pe mésurd ce magia se stinge si viata zilnica isi intrd n
drepturi, iese la iveala faptul ci barbatii continud si ceara femeilor si
gandeasca si sa reactioneze ca ei, iar femeile asteapti de la barbati sa
se poarte ca ele. Fard o cunoagtere limpede a diferentelor dintre noi,
nu acorddm sufictent timp pentru a ne intelege si a ne respecta unii pe
altii. Devenim pretentiosi, iritati, acuzatori si infoleranti.

Cu toafe intentille bune, dragostea continud sd moara.
Problemele curente reusesc cumva si se infiltreze. Se acumuleazi
resentimentele. Comunicarea se degradeazid. Neincrederea sporeste.
Rezulta respingerea si evitarea. Miracolul dragostei este pierdut.

Ne intrebam pe noi ingine:

Cum se intamplda asta?

De ce se intampla asta?

De ce ni se intdmplda noua?

Pentru & rspunde acestor intrebdri, cei mai celebri génditor1 au
elaborat stralucite si complexe sisteme filozofice si psihologice.
Tortusi, vechiul mode] revine. Dragostea moare. Se intdmpls aproape
tuturor.
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In fiecare zi, milioane de indivizi isi cauta un partener pentru a
imparti acest sentiment special de iubire. In fiecare an, milioane de
cupluri se unesc, cu dragoste, apol se despart decarece au pierdut
dragostea. Dintre cei care sunt in stare sa intretiad dragostea un timp
destul de indelungat pentru a ajunge la casdtorie, doar 50% nu se
despart ulterior. Din cei 50%, care ramén impreund, probabil ca
Jjumatate nu sunt satisfacuti. Ei stau impreuna din loialitate, obligatic
sau din feama de a incepe din nou.

Efectiv, foarte putini oameni sunt capabili sd-gi dezvolte iubirea.
Totusi se intampla.

Cand biirbatii si femeile sunt in stare
si se respecte si si-si accepte deosebirile,
atunci dragostea are sanse si infloreasca.

Prin injelegerea diferentelor ascunse dintre sexe putem reugi mai
usor sa oferim st s& primim dragostea. incuviingand si aCCEptand
diferentele dintre noi, pot fi descoperite solutii constructive prin care
sid objinem ceea ce dorim. Si, cel mai important, putem invita cum
sa-i iubim si si-1 ajutam pe cei la care tinem.

Dragostea este un miracol i poate dura dacd ne amintim de
deosebirile dintre noi.
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CAPITOLUL 2

DOMNUL REZOLVA-TOT
SI COMITETUL DE PERFECTIONARE

Femeile se pling cel mai adesea c¢a barbatii nu le asculti.
Bérbatul sau o ignora cu totul cdnd ea 1i vorbeste, sau asculti citeva
cuvinte, stabileste care este problema, i5i pune méandru piliria
domnului Rezolva-tot si 1i oferi solutia care s3 o faci si se simti mai
bine. El este nedument cind ea nu-i apreciazi gestul afectuos. Nu
conteazd de céte ori 1i repeti ea ca el nu o asculti, ¢ nu o intelege si
continud sd facd acelagi lucru. Ea doreste intelegere, iar el crede c
are nevoie de solutii.

Barbatii se plang cel mai adesea ci femeile incearcd permanent
sa-1 schimbe, Cénd o femeie iubeste, ea se simte responsabild si-1
ajute pe birbat sa evolueze i incearca si Imbunztiteasca felul in care
acesta actioneazi. Ea se constituie intr-un Comitet de Perfectionare
1ar el devine tinta ei principala. Nu conteazi cit de mult se opune el
ajutorului, ea persistd, asteptind orice ocazie de a-l ajuta sau de a-i
spune ce sa facd. Ea consideri ca are griji de el, in timp ce el se
considera ingradit. Ceea ce el isi doreste este Incuviintarea ei.

Aceste dond probleme pot fi rezolvate intelegind mai intai de ce
barbatit dau solutii si de ce femeile cauti si-i imbun3ititeasca.

Hai sd ne imaginim ca ne intoarcem fnapoi in timp si, observand
viafa pe Marte §i Venus, inainte ca locuitorii acestora si se fi
descoperit unul pe altul, vom afla cdte ceva despre birbati si femei.

VIATA PE MARTE

Martienii pretuiesc puterea, competenta, eficienta si realizirile.
El fac tot timpul ceva pentru a se afirma sau a-si dezvolta forfa si
indemanarea. Congtiinta lor de sine se defineste prin capacitatea de a
obtine rezultate. Ei resimt implinirile in primul rand prin succese si
realizari.

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

Totul pe Marte este o reflectare a acestor valori. Chiar si
imbracimintea este conceputd pentru a reflecta talentul i competenta
lor. Politistii, soldatii, camenii de afaceri, savantii, soferii de taxi,
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tehnicienii si sefii poarta 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 vina-
toarea, pescuitul, masinile de curse. Sunt inferesati de stiri, buletine
meteo, sport, romane de dragoste si cérti cu sfaturi de tipul ,,Ajuta-te
singur”. i intereseazd mai mult ,obiectele” si ,lucrurile” decat
oamenn $1 sentimentele, Chiar si acum, pe Pamant, in fimp ce femeile
viseazi la dragoste, ei viseazi la masini puternice, la calculatoare mai
rapide, la mecanisme, inovatii $i tehnologii mai performante. Barbatii
sunt preocupati de ,Jucruri” care sé-1 ajute si-si dovedeascid puterea
prin care sa-gi realizeze scopurile.

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

Martienil se mindresc sd-si rezolve lucrurile el insisi. Autonomia
este un simbol al eficientel, puterii i competentet.

Intelegerea acester caracteristici martiene poate ajuta femeilor sa
inteleagd de ce birbatii detestd atit de mult sa fie corectati sau
indrumati. A oferi unui barbat sfaturi pe care nu le-a cerut inseamna
sa presupul €@ el nu stie ce are de fécut sau ¢d nu se poate descurca
singur, Birbatii sunt foarte sensibili in aceastd privinta, deoarece
chestiunea competentei este atit de importanta pentru ei.

A oferi unui birbat sfaturi
pe care nu le-a cerut inseamna si presupui ca el nu stie
ce are de ficut sau ci nu se descurci singur.

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

Totugl, atunci cand are cu adevirat nevoie de ajutor, este un
semn de intelepciune si 1l solicite. In acest caz, va gisi o persoana pe
care o respecti, cu care va discuta despre problema lui. Aducerea in
discutie & unei probleme constituie o solicitare de a obtine sfaturi.
Celilalt martian se simte onorat cu aceasti ocazie. Isi pune imediat

! Psihologia astizi — Lengl. (n.trad.).
% Prin noi insine — Lengl. (n.trad.).
* Lumea — Lengl. (n.trad.).
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példria domnului Rezolva-tot, ascultd un timp si apoi oferd nepretui-
tele sale sfaturl.

Acest obicei martian explici de ce barbatii ofer3 instinctiv solutii
atunci cand femeile vorbesc despre problemele lor. Cand o femeie 1si
impartaseste fara alte intentii sentimentele sau analizeazi cu voce tare
problemele acelei zile, barbatul presupune, in mod eronat, ci ea
asteaptd un sfat bun. El isi pune pélaria domnului Rezolvi-tot si
incepe sa-1 dea sfaturi; acesta este felul lui de a-gi dovedi dragostea si
a incerca si o ajute.

El vrea sé o facd sé se simtd mai bine, rezolvandu-1 problemele.
Vrea sé-i fie de folos. El crede ¢4 va fi pretuit si va merita dragostea
e dacd talentele lui sunt folosite pentru a-i rezolva problemele.

Insa dupi ce a dat o solutie si ea continui si fie necajiti, 11 este
din ce in ce mai greu sd o asculte, deoarece solutia lui a fost respinsi
1ar el se simte tot mai inutil,

El nu are habar cé poate fi de folos doar ascultand cu interes si
intelegere. El nu stie ci pe Venus, a vorbi despre problemele proprii
nu constituie o invitatie de a oferi solutii.

VIATA PE VENUS

Venusienele au alte norme. Ele pretuiesc dragostea, comunicati-
vitatea si relatiile umane. Ele petrec mult timp consolandu-se, ajutan-
du-se si discutind intre ele. Perceptia lor despre sine se defineste prin
sentimente si calitatea relatiilor lor. Ele se realizeazi prin a-si impartasi
sentimentele si a avea legaturi cu ceilalti.

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

Pe Venus totul reflecti aceste valori. In loc sa construiasci
cladiri inalte si autostrézi, ele sunt preocupate mai mult sa tréiasci in
armonie, inir-o comunitate afectuoasa si cooperantd. Legiturile sunt
mai importante decit munca si tehnologia. Lumea lor se afld, in multe
privinte, la antipod de cea a martienilor.

Ele nu poartd uniforme ca martienii (pentru a-si afirma com-
petenta). Dimpotriva, lor le place sa-si puni in fiecare zi alte haine, In
functie de dispozitia pe care o aw. Exprimarea personalititii si. In
special, a sentimentelor este foarte importantd. Ele 1si pot schimba de
mai multe ori pe zi toaleta in functie de dispozitie.

Comunicarea este pentru ele de mare insemnétate. Este mult mai
important si-si impéirtdseascd sentimentele personale decit si-si
atingd scopurile si sa aibid succes. A vorbi si a intretine relatii intre ele
este o sursi de satisfactii formidabile,
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Pentru barbat este greu de inteles. Poate s3 inteleaga oarecum ce
simte o femeie prin comunicare si gindindu-se la satisfactia pe care ©
simnte el c¢and céstigd o cursi, cind isi atinge un tel sau rezolva o
problema.

Femeile sunt orientate spre legéturi, nu spre atingerea unor
scopuri' ele sunt mai preocupate s@-si exprime bundtatea, dragostea si
grija. Doi marfieni merg s& ia masa pentru a discuta un proiect sau o
afacere; ei au de rezolvat o problemi. in plus, martienii consideri
mersul la restaurant ca un mod eficient de a aborda problema hranei:
fara cumpératuri, gatit sau spélatul vaselor. Pentru venusiene, masa
impreuni este o ocazie de a intretine o relatie, atit pentru a oferi cit gi
pentru a primi sprijin. Conversatia de restaurant intre femei poate fi
foarte deschisd si1 intimd, aproape ca un dialog intre terapeut si
pacient.

Pe Venus, toatd lumea studiazd psihologia s1 are cel pufin o
diplomi in consultanti pentru probleme personale. Femeile sunt
foarte preocupate de dezvoltarea personalititii, spiritualitate si tot ce
poate intrefine viata, sindtatea si evolufia. Planeta Venus este Tm-
panzitd cu parcuri, gradini cu flori, complexe comerciale si restau-
rante.

Venusienele au foarte multa intuiltie. Ele si-au dezvoltat aceasti
capacitate de-a lungul secolelor, anticipind nevoile celorlalti. Ele se
mandresc ¢d tin seama de nevoile §i sentimentele celorlalti. Un semn
de mare afectiune este sé-ti oferi ajutorul si sprijinul, fard sa-ti fi fost
cerut.

Deoarece demonstrarea competentei nu este atat de important?
pentru venusiene, ajutorul oferit nu este jignitor, iar nevoia de ajutor
nu este un semn de slibiciune. In schimb, un barbat se poate simti
yignit cAnd o femeie i oferd sfaturi; el simte c& ea nu are incredere in
capacitatea lui de a se descurca singur.

Femeia nu are idee despre aceasti sensibilitate masculing, deoa-
rece pentru ea orice ajutor oferit este cat se poate de bine venit. Asta o
face s se simta iubitd s1 admiratd. Dar, oferindu-i ajutor unui barbat,
1l poti face sd simti ca este incompetent, slab si chiar ca nu este ubit.

Pe Venus, a da sfaturt si sugestii este un semn de grija. Venu-
sienele sunt convinse ci, daci ceva functioneazi, ar putea intotdeauna
s3 functioneze si mai bine. Natura lor le face si vrea sd imbu-
nitdteascd lucrurile, Atunci cind le pasa de cineva, ele aratd deschis
ceea ce ar putea fi ameliorat si sugereazi cum si se faci aceasta. A
ofert sfaturi si critici constructive constituie pentru ele un gest de
1ubire.

Marte este foarte diferit. Martienii sunt orientati mai mult spre
solutii. Dacd ceva functioneazi, deviza lor este si nu se schimbe
nimic. Instinctul lor le spune si lase lucrurile asa dacd merg. ,,Nu
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repara decét daci se strica”, este o expresie frecventa a lor.

Cind o femeie incearcd si-1 perfectioneze pe un birbat, acesta
simte cd ea Incearca sa-l repare. El percepe mesajul ¢ ar fi defect. Ea
nu realizeazi cé incercérile ei atente de a-1 ajuta il pot umili. Ea crede
in mod eronat ¢ 1l ajuid doar sé se dezvolte.

RENUNTATI SA DATI SFATURI

Necunoscénd aceastd trasdturd a firii barbatilor este foarte usor
pentru o femeie sé réneascs si sd ofenseze, neintentionat si farad sa-si
dea seama, pe cel pe care-1 iubeste.

De exemplu, Tom si Mary se duceau la o petrecere. Dupa vreo
doudzeci de minute in care s-au invértit in jurul acelorasi cladiri.
pentru Mary a fost clar ci Tom se raticise. In cele din urmai ea i-a su-
gerat sd intrebe pe cineva. Tom a rimas foarte ticut. Ei au ajuns pan3
Ia urma la destinatie, dar tensiunea acelui moment a persistat intreaga
seard. Mary nu avea habar de ce era el atit de supirat.

Pe de o parte, ea 1i spusese: ,,Te iubesc si am griji de tine, asa ca
te ajut astiel”.

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

Necunoscind viata pe Marte, Mary nu putea intelege cit de
important era pentru Tom sé-gi atingé scopul fari ajutor.

A oferi sfaturl era cea mai grava insultd pentru el. Asa cum am
vazut, martienii nu dau niciodati sfaturi daca nu li se cer. Un mod de
a cinsti un martian este si presupui infotdeauna ci-si poate rezolva
problemele singur, daci nu cere ajutorul.

Mary nu bénuia ¢, atunci cdnd Tom s-a ritacit si a inceput s
dea ocol aceleiagi zone, era o ocazie deosebiti pentru a-i dovedi afec-
tiune si a-1 incuraja. In acel moment el era mai vulnerabil st avea mai
multi 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 invitat cum
si-1 ajute pe Tom in momente dificile. Data urméitoare cdnd au raticit
drumul, in loc séd-i ofere ajutor, ea s-a abtinut s3-i dea sfaturi, a avut
rabdare s1 a apreciat in sinea ei ceea ce Tom incerca sé faca pentru ea.
Tom a apreciat rabdarea si increderea ei.

In general, cand o femeie oferd sfaturi care nu i-au fost solicitate
sau incearcd sd ajute un barbat, ea nici nu are idee cét de oritica si lip-
sita de dragoste poate sd-i pard. Chiar dacd intentia este buni, 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 copilédrie martorul criticilor
aduse tatilui de citre mama sa.
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In general, cind o femeie ofexi sfaturi care nu
i-au fost solicitate sau incearci sa ajute pe un barbat,
ea nu are idee cit de critica si
lipsiti de dragoste poate si-i pari.

Pentru multi barbati este foarte important si& dovedeasca faptul
ca pot sa-si atinga tinta, chiar dacé este vorba de un lucru marunt, ca a
ajunge la un restaurant sau a gisi o adresd. Paradoxal, el poate fi mai
sensibil a lucrurile marunte decét la cele importante. Sentimentele lui
pot fi descrise astfel: ,,Daci ea nu poate avea incredere in mine cand
fac un lucru marunt, cum ar fi s& ajung la o adresd, cum poate avea
‘ncredere in mine in probleme mai importante?” Ca s1 stramosii lor,
=arbatii se méndresc cu priceperea lor, in special cénd este vorba de
reparafii mecanice, gisirea drumului sau rezolvarea unor probleme.
Acestea sunt momentele cidnd ei au nevoie cel mai mult de iubire st
nu de sfaturile sau criticile ei.

INVATA SA ASCULTI

in mod analog, dacd un barbat nu intelege cé femeia este diferita,
¢l poate face mai mult riu incercénd s& ajute. Bérbatii trebuie si tind
seama ci femelile isi discutd problemele pentru a realiza o apropiere,
nu neapdrat pentru a obtine solutii.

De multe ori femeile vor si-si impértigeasci impresiile
din ziua respectivi, iar sotul, crezind ca o ajuti,
o0 intrerupe cu un torent de solutii la problemele ei.
El nu are habar de ce 0 nemulfumeste.

De exemplu, Mary se intoarce acasd dupd o zi obositoare. Ea
vrea sa-gi impartageascd impresiile Tn legatura cu asta.

Ea spune:

—Nu am avut o clipa libera.

Tom raspunde:

~-Ar trebui s3 renunti la serviciul dsta. Nu este nevoie si
muncesti atit de mult. Gaseste-ti ceva care si-ti placi.

—Dar imi place munca mea. Numai ci mi-au cerut sd-mi refac
totul, fard s& mi-o spuni din timp.
Nu-1 asculta. Fa si tu ce poti.

—Asta si fac! Nu-mi vine si cred ci am uitat complet sd o sun
astézi pe mituga mea.

—Nu-ii f3 probleme, ea va intelege.

—Dar stii in ce stare este? Are nevoie de mine.

—Te agiti prea mult, de asta esti atdt de nemultumita.

—Nu sunt mereu nemulfumita. Nu poti deloc s&8 ma asculfi?




—Dar te ascult.

—De ce-mi mai bat capul?

Dupé aceastd discutie, Mary a fost mai enervati decét cind a
ajuns acasd, dorindu-gi intimitate si apropiere. Tom a fost si el
frustrat, neavénd idee ce nu era in reguld. El voise si o ajute, dar
tactica lui de rezolvare a problemelor nu functionase.

Necunescédnd viata de pe Venus, Tom nu a Tnteles cét de impor-
tant era s& asculte fara sé ofere solutii. Solutiile Iui nu ficeau decit s
inrfwutateasca lucrurile. Vedeti, venusienele nu oferd niciodata solutii
ciand cineva vorbeste. Un mod de a respecta o altd venusiani este si o
asculfi cu ribdare si empatie. cautind si intelegi cu adevirat senti-
mentele ei. Tom nu avea habar c3, ascultind-o pur si simplu cu aten-
tie pe Mary descriindu-si sentimentele, i-ar fi adus o usurare si o sa-
tisfactie formidabild. Dupé ce Tom a auzit despre venusiene si despre
cat de mult le place lor sd vorbeasca, a invatat cu incetul si le asculte.

Acum, cand Mary vine acasié obositd, conversatia lor este
diferita. Ea suna cam aga:

Mary 11 spune:

—Am atéta treabd. Nu am avut o clipa liberi.

Tom respird adanc, se destinde in titmp ce expird si spune:

—MHm, s-ar zice ¢ ai avut o 7t grea.

Mary continua:

—FEi jmi cer sd schimb totul pe neasteptate. Nu stiu ce s fac.

Tom face o pauzi apol zice:

—Hmmnmim.

Mary spune:

—Amm uitat s-0 sun pe matusa.

Tom raspunde, incruntindu-se ugor:

—Q0, nu se poate.

—FEa are atéta nevoie de mine acum. Mi simt atat de prost.

—Esti asa dragutd. Vino aici sé te imbritisez.

El o imbritiseazd si ea se destinde in bratele lui. oftind adénc,
usurati. Apoi spune:

—Imi place s stim de vorba. Ma faci s3 mé simt aga de bine. Iti
multumesc cd m-ai ascultat. M2 simt mult mai bine.

Nu numai Mary, ci s1 Tom se simte mult mai bine. A fost uimit
sa constate cit de fericita era sotia fui dupd ce a invatat si o asculte.
Avizat asupra diferentelor dintre ei, Tom a deprins arta de a asculta
fard a oferi solutii, in timp ce Mary a Tnvatat si lase s treaci de la ea.
fard a oferi sfaturi sau critici care nu i-au fost solicitate.

Rezuménd cele spuse, 1ata cele doua greseli pe care le comitem
in mod frecvent, n cadrul relatiilor noastre:

1. Barbatul incearci si modifice sentimentele unei femei care

este suparati, transformandu-se in domnul Rezolvi-tot si
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oferindu-i solutii pentru problemele ei, solutii care-i sub-
mineaza sentimentele.

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

IN APARAREA DOMNULUI REZOLVA-TOT
SI A COMITETULUI DE PERFECTIONARE

Subliniind aceste doud greseli majore nu vreau si spun ci totul
2ste gresit In ce-l priveste pe domnul Rezolvii-tot sau Comitetul de
Perfectionare. Acestea sunt atribute pozitive martiene si venusiene,
Gresgelile provin doar din momentul ales si din modul de abordare.

Femeile il apreciazi foarte mult pe domnul Rezolvi-tot, daci el
nu se iveste atunci cind ea este indispusi. Barbatii trebuie si tini
minte cd nu este momentul si ofere solutii atunci cénd femeile par
indispuse si vorbesc despre problemele lor; de fapt ele au nevoie si
“12 ascultate §i atunci se simt mai bine. Nu de solutii au ele nevoie.

Béarbatul apreciaza mult Comitetul de Perfectionare atunci cind
are nevole de el. Femeile trebuie si-gi aducd aminte ci sfaturile si
criticile nesolicitate, mai ales cand barbatul a ficut o gregeals, il fac
54 se simtd sub papuc si neiubit. El are nevoie mai curind de
scceptare din partea ei, decdt de sfaturi, i astfel si poata invita din
aropriile-1 greseli. Cind bérbatul simte ¢i femeia nu incearci sa-l
perfectioneze, probabilitatea ca el sd astepte reactiile si sfaturile ei
este mult mai mare.

Cand partenerul ne opune rezistents, probabil o face deoarece
am gresit alegerea momentului sau 2 modalitiitii de abordare.

Intelegand diferentele amintite. devine simplu sa tinem seama de
sensibilitatea partenerilor §i sé le acordim mai mult sprijin. In plus,
vom recunoaste ca partenerul ne opune rezistenta, probabil, pentru ci
2m comis undeva o greseald n alegerea momentului sau modalitatii
“¢ abordare. Sz analizim acestea mai n detaliu

CAND FEMEIA SE OPUNE
SOLUTIILOR DATE DE BARBAT

Cénd femeia se opune solutiilor date de birbat, acesta are 1mpre—

sla ci este pusé sub semnul Intrebirii competenta lui. In consecints, i

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

Amintindu-si ci femeile provin din Venus, un bérbat poate, in

asemenea momente, sé inteleagd de ce ea i se opune. El poate reflecta
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si astfel descoperi ci de fapt ii oferd solutii Intr-un moment in care ea
avea nevoie doar de intelegere si grija.

Iata aici céteva mici exemple concise ale modului cum un birbat
poate nesocoti, din greseals, senfimente $i impresii sau poate oferi
solufii care nu sunt cerute. Incercati si identificati motivele
nemultumirii ei:

1. ,)N-ar trebui si te agiti atata.”

2. ,.Dar n-am spus asta.”

3. ,.N-are nici o importanta.”

4. ..E in reguli, imi pare riu. Acum s-o lassim balta.”
5. ,,.De ce n-o faci?”

6. ,,Dar tocmai asta spuneam.”

7. ,,N-ar trebui s te superi, nu asta am vrut si spun.”
8. ,,Atunci ce vrei s& spui?”

9. ,,Dar nu trebuie si o iei aga.”

10. ,,Cum poti s& spui asta‘? Saptaména trecutd am stat tot timpul

cu tine. A fost grozav.”

11. In reguls, atunci hai s-o lasim balta.”

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

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

14. ,,Ascult3, in privinta asta numai e nimic de ficut.”

15. ,,Dacé ai de gind s te plangi, n-o mai face.”

16. ,,De ce-1 lagi pe oameni si te trateze astfel? Da-i Incolo!”

17. ,,Daci nu egti fericitd, ar trebui si divortim.”

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

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

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

21. ,,Te rog, treci la subiect.”

22. ,Tot ce avem de ficut este...”

23. ,,Nu s-a intdmplat deloc asa.”

Fiecare dintre aceste afirmatii tipic masculine infirm# sentimen-
tele neplicute sau Incearci sa le explice sau oferd o solutie conceputs
pe loc pentru a le transforma in sentimente pozitive.

Primul pas pe care il poate face un barbat pentru a iesi din aces!
tipic esfe pur §i simplu s& inceteze a rosti asemenea comentarii (vom
analiza mai amanuntit acest subiect in capitolul 5). A te exersa s3
ascultr, fard si faci comentarii de acest fel si fard a oferi solutii.
constituie, desigur, un pas important. Intelegénd clar ci nu solutiile
sale sunt respinse, ci momentul in care au fost oferite, barbatul poate
trece mult mai bine peste rezistenta opusi de femeie. Nu o va mai
considera ca pe un atac personal [nvatand sa asculte, el va constata
treptat ca ea 1l apreciazd mai mult, chiar daci [a inceput este suparats
pe el.
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CAND BARBATUL SE OPUNE
COMITETULUI DE PERFECTIONARE

Cand un barbat se opune sugestiilor femeii, ea are impresia ¢& Iui
nu-i pasd de ea si simte ci nevoile ei nu sunt luate in seama. Ca
rezultat firesc, ea se simte neglijatd si inceteazit sid-i mai acorde
incredere.

In asemenea momente, femeia ar putea si inteleagd in mod
corect de ce el i se opune, aducindu-gi aminte cé barbatii vin de pe
alta planets. Ea ar putea reflecta si ar descoperi ci, probabil, 1i daduse
niste sfaturi care nu-i fusesera solicitate sau il criticase in loc sd-1
spuna clar ceea ce doregte.

Sunt date mai jos citeva exemple de moduri in care o femeie il
poate contraria pe barbat prin sfaturi sau crifici aparent inofensive.
Parcurgind aceast? listd, tineti cont ci aceste fleacuri se pot acumula,
rezultdind ziduri masive de rezistentd s resentimente. In unele
afirmatii, sfatul sau critica nu este explicita. Incercati s# descoperiti
Ze ce se simte deranjat barbatul:

1. ,Cum ti-a putut trece prin cap sd cumperi aga ceva? Mai
aveal inca una.”

2. Farfuriile acelea nu sunt gterse. O s& raiméani pete dupi ce se
usuci.”

3. .,Ti-a cam crescut pérul, nu-i aga?”

4. ,,Este o parcare dupa colt, ia-o pe acolo.”

5. ,,Vrel si-ti petrect timpul cu prietenii tii, de mine nu-fi pasd.”

6. ,,N-ar trebui sa lucrezi atata, Ia-ti o zi hberd.”

7. ,,N-o lasa acolo, se va pierde.”

8. ,,Ar trebui si chemi un instalator, el stie ce-1 de facut.”

9.,.De ce asteptim si se elibereze o masi, n-ai ficut rezer-
vare?”

10. ,,Ar trebui si-{i petreci mai mult timp cu copiii. iti simt

lipsa.”

11.,.Jn biroul tiu este dezordine. Cum poti sd lucrezi acolo?

Cand ai de gind si faci curdtenie?”

12. lar ai uitat si-] aduci acasi. Poate reusesti sé-1 pui undeva ca

s#-1i sard in ochi.”

13. ,,Conduci prea repede. Mergi mai incet, altfel ie1 0 amend&.”

14. _ Data viitoare ar trebui si citim cronica filmelor.”

15.  N-am stiut unde esti. Trebuia s* ma suni.”

16. ,,Cineva a baut din sticla de sus.”

17. ,,Nu méanca cu méainile. Dai exemplu prost.”

18. , Cartofii #istia prijiti au prea multd grisime. Nu fac bine la

inim4.”

19. ,,Nu ti-ai rezervat timp suficient.”
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20. ,, Trebuia sa-mi fi spus mai din timp. Nu pot lisa totul balty

ca sd iesim sd méncim in oras.”

21. ,,Céamaga ta nu merge cu pantalonii dstia.”

22. ,Bill a sunat de trei ori. Cand ai de génd sa-i telefonezi?”

23. ,,E asa dezordine in cutia ta cu scule. Nu pot sd gasesc nimic.

Ar trebui si faci ordine.”

Cénd o femeie nu stie cum sa ceari sprijin unui barbat (Capi-
tolul 12) sau sa-gi exprime in mod constructiv o pérere diferitad (Capi-
tolul 9) va crede ci nu poate obtine ceea ce doreste fird si dea sfaturi
necesare sau sa exprime critici (vorn aprofunda acest subiect mai
tirziu). In orice caz, este important si vi antrenati si va exprimati
tolerant $i nu sa dati sfaturi sau si aduceti critici.

intelegind clar ¢ el nu respinge problemele ei, ci numai felul
cum ea il abordeaza, femeia poate recepta Impotrivirea lui ca pe ceva
impersonal si poate incerca metode mai cooperante de a-si comunica
problemele. Cu timpul, va infclege c& un birbat este dispus si se
schimbe in bine atunci cind are senzafia cé el este abordat ca o solutie
la o problems si nu ca o problems in sine.

Un barbat este dispus s3 se schimbe in bine
atunci cind are impresia c3 este considerat ca o solutie
2 unei probleme si nu ca o problemii in sine.

Daca sunteti femeie, va sugerez ca in cursul saptamanii urma-
toare sd va abtineti de a da orice sfaturi nesolicitate sau s3 aduceti
critici. Bérbatii cu care venit] in contact nu numai ci vor aprecia
aceasta, dar vor deveni mai atenti si mai grijulii fati de dumnea-
voastra.

Daca sunteti barbat, vi sugerez si exersafi arta de a asculta de
Jiecare datdi cand vorbeste o ferneie, cu singura intengie de a-i intelege
problemele. Invitati sa va mugcati limba de cte ori vi vine sa dati o
solutie sau si-i schimbafi starea de spirit. Veti fi surprins s3 constatati
ce mult va apreciazi.
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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 felul in
care fiecare reactioneazi la stres. Barbatii devin din ce in ce mai con-
centrafi si inchigl, in timp ce femeile sunt tot mai coplesite §i 1m-
plicate sufleteste. In asemenea momente, nevoile birbatilor diferd de
cele ale femeilor. El se simte mai bine rezolvind problemele, in timp
ce ea se simte usuratid vorbind despre probleme. Neintelegind aceste
diferente se ajunge la tensiuni inutile in relatiile noastre. S& privim la
un exemplu obisnuit.

Cind Tom ajunge acasi, doreste si se relaxeze 1 s& se
destinda, citind in liniste ziarele. Este stresat de problemele
nerezolvate din timpul zilei §i este bucuros sé le uite.

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

Tensiunea se acumuleaza lent §i se transforma treptat in
resentiment.

Tom crede in sinea lui ¢d Mary vorbeste prea mult, in
timp ce ea se simte ignoratd. Dacé nu realizeazi deosebirile, se
vor indepirta mai mult unul de altul.

Probabil ci veti recunoaste aceastd situatie, deoarece este una
din cele in care birbatii ajung la divergente cu femeile. Probabil ¢i nu
gste doar problema lui Tom i Mary, ci intervine aproape in fiecare
cuplu

Rezolvarea acestei probleme de citre Tom §i Mary nu depinde
de cat se fubesc el unul pe altul, ci de cét de bine inteleg ei sexul
Dpus.

Daca el nu stie ci femeile au nevoie si vorbeascd despre pro-
slemele lor pentru a se simti mai bine, Tom va continua sa creada
cd Mary vorbeste prea mult §i va evita sd o asculte. Nestiind ci
Tom citeste ziarele ca si se relaxeze, Mary se va sumti ignoratd si
neglijatd. Va incerca s#-1 antreneze in discutie afunci cdnd el nu
Jdoreste aceasta.

Cele doui reactii pot fi inelese dacd vom cunoaste in
profunzime cum se manifestd bérbatii si femeile la stres. S& urmérim
iin nou viata de pe Marte si Venus si sd observiim céteva particula-

sitati ale celor doul sexe.
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INFRUNTAREA STRESULUI
PE MARTE SI PE VENUS

Cand un barbat este indispus, el nu vorbeste niciodata despre
ceea ce-l supdrd. Nu-l va impovira niciodati pe alt martian cu
problemele lui decét daca ajutorul acestuia fi este necesar pentru o
rezolvare. El va deveni foarte ticut §i se va retrage in pestera perso-
nala pentru a se gindi la problemele lui, friméantindu-se sa giseasci o
solutie. Dupd ce a gisit-o, se simte mult mai bine si iese afara.

Daca nu poate gési o solutie, face ceva pentru a uita de necazuri,
de exemplu citeste ziarele sau joacd ceva. Eliberindu-se de proble-
mele curente, se poate relaxa dupa catva timp, Daca este SUpus unui
stres cu adevirat puternic, va trebui si se implice in ceva care si-l
stimuleze mai mult, de exemplu o cursd, o competitie sau o ascen-
siune pe munte.

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

Cénd o femeie este supérata sau supus stresului, va cuta, pentrua
se descurca, o persoand in care are incredere i va discuta pe indelete
problemele €1 curente. Cand vorbesc despre cit sunt de coplesite de £riji,
ele se simt dintr-o datid mai bine. Acesta este felul lor de a fi.

Pentru a se simti mai bine, femeile se adun impreuns
si vorbesc deschis despre problemele lor.

Pe Venus este considerat un semn de dragoste si nu ¢ povard
sa-1i impartasegti altcuiva problemele. Venusienelor nu le este rusine
sd aibd probleme. Ego-ul lor nu le impune sa pard competente ci si
aiba relatii afectuoase. Ele isi mirturisesc usor sentimentele cind sunt
coplesite, dezorientate, disperate sau epuizate.

O venusiani se simte bine cind are prietene afectuoase cirora si
le destainuie sentimentele si problemele ei.

Un marfian se simte bine cind isi poate rezolva singur pro-
blemele retrigdndu-se in barlogul lui. Aceste secrete sunt valabile si
astazi.

SIMTINDU-SE BINE IN VIZUINA LUI

Cénd un barbat este supus stresului, el se va retrage in vizuina
gandurilor sale $1 se va concentra asupra rezolvirii unei probleme
anume. De obicei, o alege pe cea mai urgenti sau pe cea mai dificili.
Se concentreazi atit de mult asupra acesteia incat, pentru un timp, nu
va mai fi prezent pentru nimic altceva. Celelalte probleme si obligatii
ramin pe planul doi.
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in asemenea momente el devine din ce in ce mai distant, vituc,
inert §i preocupat. De exemplu, cind discutid ceva acasi, pare cd doar
5% din gindurile sale sunt disponibile, in timp ce restul de 95% sunt
indreptate tot la ceea ce-l munceste. Nu prea este atent deoarece il
preocupa problema lui s1 caut? sé gaseascd o solutie. Cu cét este mai
stresat, cu atdt va fi mai absorbit de acea problemi. In asemenea
momente, el este incapabil s& acorde unei femei atentia si sentimen-
tele pe care aceasta le merita si de care beneficiazi, de obicei. Mintea
lui este in altd parte si nu se poate elibera. ins# daci va pasi o solutie,
se va simti mult mai bine si va iesi din ascunzis; va fi din nou
disponibil pentru cei din jurul s&u. Dacd insi nu poate giisi o
rezolvare, va riméne izolat in vizuina lui. Pentru a se elibera, va
rezolva probleme marunte cum ar fi cititul ziarelor, se va uita la
televizor, va conduce masina, va face exercitii fizice, va privi un meci
de fotbal §i asa mai departe. Numai o activitate care si-1 stimuleze si
care si 1i solicite la inceput 5% din atentie 1 poate ajuta sd-si uite
problemele si sa se elibereze. A doua zi va putea si-si dirijeze atentia
spre aceste problme cu mai mult succes.

Sd privim mai atent citeva exemple. Jim obisnuieste in mod
curent si citeascd ziarul pentru a-gi uita grijile. Cand face asta, el nu
se mai confruntd cu problemele sale zilnice. Cu cele cinci procente
ale mintii sale, care nu sunt indreptate spre problemele de munci, el
uicepe sa-gi formeze opinii si si gaseasca solufii pentru problemele
omenirii. Treptat, se implica tot mai mult in pr{)blemele prezentate in
ziar si le uitd pe ale sale. In acest fel realizeazi trecerea de la
concentrarea asupra problemelor proprii. de muncé, spre numeroasele
probleme ale omenirii {(de care nu este direct responsabil). Acest
proces i elibereaza gandurile de la problemele stringente de serviciu,
astfel ca se poate gandi din nou la sotie si la cei apropiati.

Tom urméreste un mect de fotbal pentru a scipa de stres si a se
destinde. Rezolvind problemele echipei favorite el isi elibercazi
mintea incercind si-si rezolve problemele. Privind la emisiunile
sportive, el se poate simti ca si cum ar fi rezolvat problemele fiecirei
partide. Cand echipa lui marcheazi sau castigi, el are sentimentul
succesului. Dac# pierde, suferd ca gi cum ar fi pierdut el insusi. In
ambele cazuii insi, gdndurile i se detageazi de problema lui reals.

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

Cum reactioneazi femeile Ia retragerea barbatului in vizuini
Cénd un bérbat se infundi in vizuini, el nu poate s#-i acorde

partenerel atentia plina de grija pe care aceasta o meriti. Pentru ea
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este greu s&-1 accepte astfel in asemenea momente, fiindcid nu stie cat
de stresat poate fi. Dacé el ar veni acasi si ar vorbi despre grijile lui,
ea ar putea si-1 compatimeasca. Insi el nu discutd despre asta si ea
simte ci o ignord. Ea isi dd seama ci el este indispus dar. fiindcd nu-i
vorbeste. presupune, In mod gresit, ca nu-1 pasa de ea.

In general, femeile nu inteleg cum se descurcd marfienii cu
stresul. Se agteaptd ca barbatii sd-si etaleze si si-si discute toate
grijile, asa cum fac ele. Cand barbatul se infundi in vizuing, femeia
este contrariatd ci el nu este mai deschis. Se simte rinita cind el da
drumul la televizor sau iese sé joace ceva ignorand-o.

Este la fel de nerealist s te astepti de la un birbat care s-a izolat
sd devini brusc deschis, comunicativ §i afectuos ca si si te astepti de
la o femeie, care s-a enervat, s& se calmeze imediat si 53 devina
inteleapta.

Este o greseald sd cert unui bérbat si fie mereu prezent cu
sentimente de dragoste, dupz cum este gresit sa te agstepti ca
sentimentele unei femei s fie intotdeauna rationale si logice.

Céand martienii se retrag in barlogul lor, ei tind s& uite c& 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. Cénd o femeie vede ci un barbat reactioneazi astfel, ea 1 se
opune, in general, si se supari.

Ea ii cere sprijinul pe un ton insistent, ca si cum trebuie sa se
lupte pentru drepturile €i cu acest barbat indiferent. Dar amintindu-si
ca barbatii vin de pe Marte, femeia poate interpreta corect reactia lui
de stres ca un mecanism de adaptare, 1 nu ca o expresie a sentimen-
telor hu fatad de ea. Ea va incepe s& coopereze cu el pentru a obtine
ceea ce doregte, In loc s 1 se opund.

Pe de alta parte, barbatti nu prea is1 dau seama cét se distanteazi
cand intrd in vizuini. Intelegnd cat de mult le afecteazi pe femei
aceastd izolare a sa, barbatul poate si le compéatimeascd atunci cind
ele se simt neglijate. Amintindu-si cd femeile vin de pe Venus, i va
veni mai ugor s& fie intelegitor faid de reactiile si sentimentele lor,
Paci nu intelege validitatea reactiilor femeii, un barbat trece de
obicel in defensivi si cei doi se cearta.

latd cinci din cele mai frecvente neintelegeri:

1. Cénd ea spune ,,Nu asculti ce spun”, el raspunde ,,Cum s& nu
ascult, pot repeta tot ce-ai spus”, Cand barbatul std in vizuina
el poate inregistra tot ce 1 se spune, cu cele 5% atentie din
mintea sa. Barbatul considerd cd daci ascultd cu 5%, atunci
chiar asculti. Tnsi ceea ce 1i cere ea este intreaga hii atentie.

2. Cand ea spupe ,,Am impresia cd nu esti aici”, el raspunde
,Cum adica nu sunt aici? Sigur ci sunt. Nu ma vezi?” El con-
sider2 cé daca este prezent fizic, ea n-ar trebui s afirme ci el



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

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

4. Cand ea spune ,,Am impresia ci nu-mi dai unportantd”, el
raspunde E absurd. Sigur cd-ti dau”. El gandeste cé parerea
ei este nejustificatd din moment ce el rezolvd problema in
folosul ei. Nu-si di seama, atunci cind se concentreaza asupra
unel probleme si ignora ceea ce o preccupa pe ea, Ca aproape
orice femeie ar reactiona la fel si s-ar simti neglijata.

5. Céand ea spune ,,Nu ai pic de suflet. Nu-ti folosesti decat
capul”, el va spune ,,Si ce-i r#u in asta? Cum a1 vrea sé rezolv
altfel problema asta?” Va considera ci ea este prea dificila si
prea pretentioasd, fiindcd el se preocupa de ceva esential
pentru a-si rezolva problemele. El simte cd nu-i apreciat. In
plus, nu recuncaste valabilitatea sentimentelor ei. Bérbatii
nu-si dau seama de obicei cat de bruste si totale pot fi trecerile
lor de la cildurd si apropiere la izolare §i detagare. In barlogul
lui, un biarbat este preocupat de rezolvarea problemei $i nu
mai realizeazd cum recepteazi ceilalti afitudinea sa de
indiferenta.

Pentru a coopera mai bine, atat barbatii cat si femeile trebuie sa
se inteleaga mai bine unul pe altul. Cand barbatul incepe sé-si ignore
sofla, ea priveste asta ca pe un afronL.

Este foarte util ca ea si stie ci este modul lui de a se adapta la
sres, dar asta nu o ajut intotdeauna s sufere mai putin. In asemenea
moniente, ea poate simti nevoia si vorbeascéd despre sentimentele lui.
In acest caz, este important ca barbatul sa tind seama de sensibilitatea
z1. El trebuie s inteleagi cd ea are dreptul sé vorbeasca despre faptul
¢a se simte ignorati sau ci nu este ajutatd, tot asa cum el are dreptul
de a se retrage in barlogul siu pastrénd ticerea. Daci ea nu se simte
inteleasd, 1i este greu sd-si usureze sufletul.

CUM TE ELIBEREZI VORBIND

Céand o femeie este incordatd. ea simte instinctiv nevoia de a
vorbi despre sentimentele ei si despre toate problemele posibile in
legdturd cu acestea. Cénd incepe discutia, €a nu acorda prioritate
vreuneia dintre probleme. Daca este supdrati, o supéra toate — si mici
si mari. Nu este preocupatd neapdrat cu gasirea unor solutli, ¢i cauti
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mai degraba si se descarce explicindu-se $1 asteptind si fie inteleasy.
Vorbind la intimplare despre problemele ei, ea se maj linisteste.

O femeie stresatd nu este preocupati neapiirat
de gisirea unei solutii Ia problemele ei,
ci cautd mai degrabi si se descarce
explicindu-se si asteptind s3 fie inteleas3.

Asa cum bérbatul aflat sub stres tinde s# se concentreze asupra
unet probleme i si le uite pe celelalte, o femeie tinde s3 se disperseze
$i s ajungé s fie coplesita de toate. Vorbind despre toate problemele
posibile, fird si se concentreze asupra rezolvirii vreuneia, ea totusi se
va simti mai bine. Analizindu-si sentimentele in cursul acestut proces,
il devine mai clar ce o nelinisteste si atunci nu maj este atit de coplesita.

Pentru a se simti mai bine, femeile vorbesc despre probleme
trecute, probleme viitoare, probleme ipotetice si chiar despre
probleme fard solutie. Cu cit vorbesc $i se analizeazi mai mult, cu
atdt se vor simti mai bine. Asa procedeazi femeile. A prefinde altceva
inseamn s& interzici unei femei normalitatea sentimentelor. Cénd o
femeie este coplesitd de griji, ea se descarci vorbind pe indelete
despre ele. Treptat, dacd simte ci este ascultatd, incordarea ii dispare.
Dupa ce a vorbit despre un subiect, se va oprl putin §i va trece la
urmitorul. In acest fel, ea va continua s3 discute despre probleme,
griji, dezamdgiri §i frustriri. Nu este necesar ca aceste subiecte s3 se
succeadd in ordine si adesea nu prea au legaturd intre ele. Daci ea
simte ¢& nu este inteleass, va incepe si fie constientd si stresati de
mai muite probleme,

Asa cum bérbatul retras in barlogul siu are nevoie de mici
distractii care sa-i abatd gandurile de Ia problemele lui, tot asa o©
femeie, care simte i nu este ascultati, are nevoie si discute despre
probleme mai putin importante pentru a se descirca. Astfel pentru a
uita propriile ei dureri, ea se poate implica sufleteste in problemele
altora. In plus, ea ar putea gisi usurare discutdnd problemele
prietenelor, rudelor si colegilor ei. Indiferent dacs vorbegte despre
grijile ei sau de ale altora, aceasta este o reacfie venusiani naturala si
sanatoasa 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 vorbeasca

De obicei barbatii se impotrivesc cand femeile vorbesc despre
problemele lor. Barbatul presupune ci femeia i vorbeste despre
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necazurile ei decarece ea il considera responsabil de ele. Cu cat sunt
mai multe probleme, cu atit barbatul se simte mai acuzat. El nu
intelege ¢ii ea vorbeste ca si se simtd mai bine. Barbatul nu stie ca ea
l-ar aprecia daci ar asculta-o pur si simplu.

Martienii au doar dou& motive si discute despre problemele lor:
cind acuzi pe cineva sau cénd cer sfaturi. Dacd o femeie este
supiraté, el presupune ci este o acuzi la adresa lui. Daca femeia nu
pare chiar atit de supirati, el presupune ¢ ea cauti si obtina un sfat.
Daci presupune asta, isi pune palaria domnului Rezolva-tot si
incearcd s#-i rezolve problema. Daci insd presupune ca este acuzat,
isi scoate sabia pentru a se apéra de atac. In ambele cazuri, i se pare
greun si asculte ceva mai mult timp. Dac3 ii oferd solutii pentru
problemele ei, ea va continua s vorbeascd despre alte probleme.
Dupi ce-i di dousi-trei solutii, el se asteaptd 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 ¢ solutiile lui au
fost respinse gi simte ¢d nu este apreciat.

Pe de alta parte, daci se simte atacat, el va incepe si se apere. El
crede ci dack se va explica, ea va inceta sa-1 blameze. Totusi, cu cét
se apiird, cu atit ea devine mai nemultumitid. El va ingelege ci nu de
explicatii are ea nevoie. Ea are nevoie ca el si-i infeleagd
sentimentele si si o lase s3 vorbeasci 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 frustrafi atunci cdnd o femeie vorbeste despre
probleme in care el nu poate s intervind. De exemplu, cénd o femeie
este incordati, ea se poate plange:

e Nu sunt plétita destul la serviciu”.

e . Matusa Louise este din ce in ce mai bolnava”.

e ._(Casa noastri este prea micé”.

e Este asa uscat. Cand o avea de génd sa ploud?”.

e ,Aproape ¢ nu mai avem credit la banci”.

Ea poate face orice din aceste comentarii ca un mod de a-gi
exprima grijile, dezamégirile s1 frustririle. Probabil ci stie ca nu se
poate face nimic pentru a rezolva aceste probleme, dar are totusi
nevoie si discute despre ele pentru a se descérca. Se va simtl ajutata
daci ascultitorul participi la frustrarea si dezam#girea ei. Dar daci el
nu intelege ci ea are nevoie doar si se descarce vorbind, ca apoi sa se
simtd mai bine, devine un partener frustrat.

De asemenea, barbatii isi pierd rabdarea daci femeile desfac
firul n patru expunéndu-si problemele lor. El presupune in mod
eronat ci trebule si gaseasca neapdrat o solutie tuturor acestor
probleme ale ei. Se lupt si prindi sensul si devine nerabditor. Nu-si
di seama ci ea nu agteaptd de la el solutii, ci atentie si intelegere.
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In plus, ascultarea este dificila pentru barbat, deoarece el
presupune in mod gresit ¢i ar exista o ordine logicd, acolo unde ea
sare la intdmplare de la un subiect la altul. Dupi ce ea 1-a impirtisit
vreo trei-patru probleme, el devine extrem de nervos $i confuz,
incercénd sd gaseascd o concluzie logica intre acestea.

Alt motiv pentru care un birbat poate s3 se Opund s& asculte este
cd asteaptd o finalizare. El nu poate si formuleze o solutie pani ce nu
cunoaste finalul. Cu ct ea di mai multe detalii, cu atit mai frustrat se
simte €l; in timp ce o ascultd. Frustrarea lui ar putea insi fi atenuata
daca el si-ar aminti ¢4 ei 1i face foarte bine si discute aceste detalii.
Daca gi-ar aminti asta, s-ar putea relaxa.

Asa cuin un barbat este satisficut
rezolvind detaliile incurcate ale unei probleme, tot asa femeia
este satisfacutd vorbind despre detaliile problemei ei.

Unul dintre lucrurile pe care o femeie le poate face pentru a-l
ajuta pe barbat, este si-1 lase si afle de la inceput sfarsitul povestirii si
apoi s intre in detalii. S4 evite suspansul. De obicei, femeilor le place
sd intretind suspansul: deoarece aduce mai multi tensiune in poves-
tire. O femeie ar gusta stilul #sta, dar pe birbat il scoate din sirite.
Intensitatea cu care un birbat se impotriveste si o asculte pe femeie
vorbind despre problemele ei, corespunde gradului de neintelegere
fatad de ea. Pe masuri ce barbatul invati cum si-i dea satisfactie si sa
o infeleag, el va descoperi ¢ nu este chiar atit de greu s& o asculte
vorbind. In plus, daca femeia i-ar putea aminti ¢4 ea doreste doar s&-i
marturiseascd framéntdrile ei si ¢d el nu este obligat si rezolve pe
vreuna dim ele, I-ar ajuta astfel s se calmeze si si asculte,

CUM AU AJUNS MARTIENH SI VENUSIENELE
SA FACA PACE

Martienii $i venusienele traiau in pace fiindci reuseau sz tind
seama de diferentele dintre ei. Martienii au invitat si accepte ci
venusienele au mare nevoie s# vorbeasci pentru a se simti mai bine.
Au aflat & ascultdndu-le pot fi de folos, chiar dacii nu au multe de
spus. Venusienele s-au invétat si accepte ¢ martienii au nevoie s3 se
retragd pentru a face fafd stresului. Izolarea lor nu a mai constituit un
mister sau un motiv de alarmé pentru ele.

Ce au Invitat marticnii

Martienii au aflat ca i atunci cind se simfeau atacati, acuzati sau
criticati de cdtre venusiene, era vorba doar de ceva trecitor; curdnd
cle incepeau si se simtd dinr-o datdi mai bine, devenind foarte
5
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iolerante si apreciindu-i. Invatand s# asculte, martienii au descoperit
catd nevoie au venusienele sa-si comunice framéntarile.

Fiecare martian si-a gasit impécarea, cénd a inteles, in fine, cd
nevoia unei venusiene de a discuta despre o problem# nu se datora
wreunei deficiente a lui. Mai mult, a constatat c& atunci cdnd o femeie
simte ¢i este ascultatd, nu mai insistd asupra problemelor ei si devine
‘oarte constructivd. Constient de aceasta, el este capabil s& asculte
“ard a se simti obligat si-i rezolve problemele.

Multi barbati si femei sunt chiar foarte critici fatd de nevoia de a
vorbi despre problemele tale, deoarece nu au experimentat nictodata
:at de binefacitor poate fi. Ei n-au observat cum o femeie care simte
4 este ascultati se poate schimba brusc, simtindu-se mai bine si
ajungand la o atitudine pozitivd. De obicel, el au vazut cum o femeie
orobabil mama lor) care simte ci nu este ascultatd, continui sa
orbeasci despre necazurile ei. Li se intAmplé mait ales femeilor care
au simt ¢d sunt iubite sau bigate in seam3 de-a lungul unei perioade
miai mari. Problema reali este insé ci ele nu se simt iubite si nu faptul
<4 vorbesc despre necazurile lor.

Pup# ce martienii au invatat sa asculte, ei au facut o descoperire
sluitoare. Au inceput si-si dea seama ci, dacd ascultd o venusiand
=xpundndu-si necazurile, aceasta poate sa-i ajute s iasa din izolare in
acelasi fel in care-i ajuta privitul la televizor sau cititul ziarelor.

De asemenea, cind barbatii au invatat sd asculte fira sa se mal
simté blamati sau vinovati, ascultatul a devenit mult mai ugor.

Cand un barbat incepe si stie si asculte, observd ci a gasit un
mifloc excelent de a-si uita grijile zilnice gi, in acelasi timp, de a
aduce multi satisfactie partenerei. Dar, in zilele cand este cu adevirat
siresat, s-ar putea sa aibi nevoie si se retragé in birlog si s& revini de
acolo treptat, cu ajutorul unei distractii, de exemplu ziarele sau un

sport.
Ce au invitat venusienele

Si venusienele $i-au aflat linistea cind au inteles in cele din urma
=2 un marfian care se retrage in bérlog nu le iubeste mai putin. Ele
s-au invatat sa fie mai tolerante in asemenca momente ciand el este
supus unui stres puternic.

Venusienele n-an mai fost jignite de neatentia matrtienilor. Daca
un martian devenea neatent in timp ce ¢ venusiana vorbea, ea se
oprea 1n mod politicos si agtepta ca el s& observe. Apoi incepea din
nou sa vorbeasca. Ea a inteles cd uneori lui 11 vine greu si-i acorde
intreaga atentie.

Venusienele au descoperit cd, dacd le solicitd atentia intr-o
manierd calma §i intelegatoare, marfienit sunt bucurosi si le-o acorde.
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Iar cind martienii sunt complet absenti s1 se izoleazi, ele nu
considerd aceasta ca pe o ofensi. Au aflat ¢i nu atunci este momentul
de a-l lua ca partener de conversatii intime, ¢i mai bine sa le
vorbeascd prietenelor despre ce le friméntd sau si se distreze
mergand la cumpirituri. Venusienele au descoperit ci martienii ies
mai repede din vizuina lor, cind se simt iubiti si acceptati asa cum
sunt.



CAPITOLUL 4

CUM SA-1 DA1 O MOTIVATIE
SEXULUI OPUS

Cu secole in urmd, inainte de a se intalni, martienil cu venusie-
nele traiau fericiti in lumile lor separate. Dar, intr-o zi, totul s-a
schimbat. Fi s-au simtit dintr-o dati deprimati, fiecare pe planeta lor.
Aceastd deprimare a fost cea care i-a determinat sa se stranga laolalta.

Secretul transformirii lor ne ajutd astizi si intelegem modul
diferit in care se manifesta ratiunea barbatului si a femeii.

Constienti de deosebiri, veti fi mai in masura sa va sprijiniti
partenerul si s3 obtineti sprijinul de care aveti nevoie in momentele
dificile, de incordare.

S# ne intoarcem in timp si s3 ne imaginim ¢ suntem martori la
ceea ce s-a petrecut. Cind pe martieni i-a cuprins deprimarea, toti
locuitorii de pe planetd au pérasit oragele si s-au retras in pesteri. Ei
au ramas acolo pana intr-o zi, cind s-a intimplat ca un martian s le
zireascd prin telescop pe frumoasele venusiene. Cénd i-a lasat §i pe
ceilalti si priveascd, vederea acestor fipturi frumoase i-a inspirat pe
martieni si le-a risipit deprimarea ca prin minune. Ei s-au simfil
dintr-o datéi necesari. Au iesit din barlogul lor $i au inceput sa
construiasci navele cu care au zburat spre Venus.

Cand venusienele erau deprimate, se adunau gi incepeau sa
discute una cu alta despre necazurile lor, pentru a se sim{i mai bine.
Dar aceasta nu parea si le binedispund. Deprimate au rdmas pana
cand, cu ajutorul intuitiei lor, au avut o viziune. Fiinte puternice si
minunate vor stribate universul pentru a le iubi. a le da ascultare 1 a
le ajuta. Dintr-o datd, s-au simfit apreciate. Deprimarea li s-a risipit i
s-au pregitit cu bucurie pentru sosirea marfienilor.

Biirbatii se simt motivati $i mobilizati
atunci cind se simt necesari...
Femeile se simt motivate si mobilizate
cdnd se simt apreciate.

Aceste secrete ale motivérii sunt inca si azi valabile. Cand un
biarbat nu se simte necesar in cadrul unei relatii, el devine trepiat
pasiv si apatic; cu fiecare zi care trece, are mai putin de oferit.

In schimb, cénd simte c# i se acordd incredere sé facd tot ce poate
si i se apreciazi eforturile, se mobilizeaz3 si are mai mult de oferit.
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Ca si venusienele, femeile sunt mobilizate cand se simt apre-
ciate. Dac3 nu se simte apreciati de partener, femeia se epuizeaza si
nu mai are de oferit prea mult. in schimb, cind simte ci i se acorda
atentie §1 respect, este multumiti si poate oferi tot mai rmult.

CAND BARBATUL IUBESTE O FEMEIE,

Cand un birbat se indragosteste, se petrece ceva similar cu ce s-a
intamplat atunci cand primul martian le-a descoperit pe locuitoarele
de pe Venus. Infundat in pesteri si incapabil s inteleagi care-i sursa
deprimdrii lui, el cerceta cerul cu telescopul. Viata lui s-a schimbat in
acel moment ca §i cum ar fi fost fulgerat. El a viizut 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 perpeleasci. Pe
cand le privea, a inceput, pentru prima data in viata sa, si-i pese de
altcineva decat de sine insusi.

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

Martienii au o filozofie a castigului si pierderii: vreau si castig si
nu-mi pasd daci tu pierzi. Cat timp fiecare martian avea grija de sine
insugi, aceastd formuld a functionat bine. Functionase timp de secole,
dar acum trebuia schimbati. Grija fatd de sine nu le mai era de ajuns.
Fiind indrégostiti, ei doreau ca venusienele s# fie si ele céstigatoare.

In multe sporturi din zilele noastre observim supravietuirea
acestei legi marfiene. De exemplu, in tenis, nu numai c3 vreau si
castig, dar incerc de asemenea si-mi fac partenerul sa piarda, stridu-
indu-ma s nu-mi poata intercepta mingile. Imi place si castig, chiar
daca partenerul meu pierde.

Cele mai multe dintre aceste atitudini martiene au rostul lor in
viatd, dar aceastd atitudine de cagtig/pierdere devine diunitoare in
relatiile adultilor. Daca vreau s&-mi satisfac cerintele in dauna parte-
nerului mev, este sigur c& voi avea de infruntat neplaceri, resenti-
mente si conflicte.

Secretul de a ntemeia o relatie reusiti este ca ambii parteneri sa
clstige.

Diferentele atrag

Dupé ce primul martian a inceput s construiasci telescoape si
pentru confratii sdi, ei au scapat repede de deprimare Tncepand si se
indragosteasci de venusiene si s3 le pese de ele la fel de mult ca s1 de
ei insis.

Aceste fiinfe stranii si frumoase constituian o atractie pentiu
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martieni. {i atrigean in special diferentele. In timp ce ei erau duri, ele
crau bldnde. Ei erauv reci, ele calde. Ei aveau forme coliuroase, in timp
ce ele aveau rotunjimi. Deosebirile dintre ei pareau s& se completeze
una pe alta in mod magic.

Venusienele péarcau s& comunice limpede, intr-un hmbaj fird
cuvinte: ,,Noi avem nevoie de voi. Forta si tiria voastr& poate si ne
aducd mari satisfactii, completind cu felul vostru de a fi lacunele
noastre. Am putea trii fericiti impreund.” Aceasta invitatie a devenit
ratiunea lor de a fi si 1-a mobilizat pe martieni.

Multe femei stiu instinctiv cum s& transmitd acest mesaj. La
inceputul unei relatii, femeia aruncd bérbatului o privire prin care-i
spune ci el ar putea fi cel care s# o faci fericitéd. In acest mod subtil,
ea Initiazd, de fapt, legatura lor. Aceastd privire 1l incurajeaza pe el sa
se apropie. Il face si-si depaseasca temerile de a avea o legétura. Din
nefericire, odatd implicati in relatie, pe masura ce apar probleme, ea
nu stie cit de important este inca acest mesaj pentru el 1 neglijeaza si
i~ mai transmita.

Martienil au fost stimulati de posibilitatea de a insemna ceva pe
Venus. Semintia martiand atinsese un nou nivel al evolutiei. Nu-i mai
satisficea si-si demonstreze doar forta si sé-si dezvolte capacititile.
Ei voiau sé-si foloseasci puterea si talentul in folosul altora, in special
al venusienelor. Incepuserd si aibi o filozofie nous, una de
cistig/castig. Ei doreau o lume in care fiecare si aibi grija atit de sine
cat si de altii.

Dragostea, o motivare pentru martieni

Martienii au inceput si construiasci o flotild cu care s stribata
spatiul spre Venus. Niciodati nu au fost atit de insufletiti. Privindu-le
pe venusiene, incepuserd, pentru prima dat in istoria lor, si nutreasci
sentimente altruiste. La fel se intdmpld cénd un bérbat este
indrigostit, el afid in asta ratiunea de a fi cét se poate de bun si de
folos altora. Céand iubeste din toatd inima, se simte atét de increzétor
in sine, incat este capabil s& se schimbe profund. Dacd i se di ocazia
sd-si dezviluie potentialul, barbatul di la iveald cele mai frumoase
trasaturt. Dar cind nu reuseste, revine la vechiul siu egoism.

Cénd un barbat este indrégostit, incepe sé&-1 pese de ceilalti 1a fel
de mulr ca si de sine. Este eliberat brusc din lanturile care-1 tin legat
doar de interesele sale si poate oferi altcuiva ceva. fara un cistig
personal, numai din purd simpatie.

Daci i se di posibilitatea si-si dezviluie potentialul,
béirbatul dovedeste cele mai frumoase trasituri. Dar daci simte
¢ nu reuseste, revine la tendintele sale egocentrice.
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El simte implinirile partenerei ca si cum ar fi ale sale. Poate
indura usor orice greutati pentru a o face fericita, deoarece fericirea ei
il face si pe el fericit. Ii este mai usor s# lupte. Este dinamizat, avand
o motivatie mai inalti.

Foarte tindr fiind, poate fi satisficut de egoismul hi, dar
maturizindu-se, automultumirea nu-l mai satisface in aceeasi misuri.
Pentru a se implini, el trebuie sa inceapd si triiasca prin dragoste.
Derinta de a darui ceva altora il elibereazi de inertia automulfumirii
lipsita de grija pentru altii. Desi are si el nevoie de dragoste, acum
dorinta hui cea mai mare este sa diruiascs dragostea.

Cei mai multi nu numai ci doresc, dar chiar tanjesc si ofere
afectiune.

Cea mai mare problemi a lor este ¢ nu stiu ce le lipseste. Ei nu
prea gi-au vazut tafii reusind si le multumeasci pe mamele lor in
privinta afectiunii. De aceea nu stiu ¢, pentru un birbat, a da poate
constitul o sursé principald de satisfactie. Cand relatiile lui esueazi, el
este deprimat i se retrage in vizuina Iui. Incepe si nu-i mai pese Si 1
stie de ce este atat de deprimat.

in asemenea momente, €l renungd la relatiile intime, rimanand
blocat in vizuin. Se intreaba ce rost are totul si de ce trebuie si se
agite. El nu stie ci a incetat sd se mai implice fiindci nu se simte
necesar. Nu-si dd seama ¢d, géisind pe cineva care are nevoie de el, ar
putea s scape de deprimare si s& se mobilizeze din nou.

Pentru barbat a nu fi necesar
constituie o moarte lenta.

Cand un barbat nu simte ¢i aduce o schimbare in bine in viata
celuilalt, ii este greu si-i mai pese de viata si de relatiile sale. Cand
este mufil, nu mai gaseste nici o motivatie. Pentru a se mobiliza din
now, trebuie sa 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 venusiani cand a intuit ¢ vin martienii. Ea a visat ¢ va ateriza
din ceruri o flotild din care va debarca o semintie de martieni
puternici i afectuosi. Aceste fapturi nu vor solicita grija lor, ci le vor
purta e1 de grija venusienelor.

Martienii erau foarte devortati, inspirati de frumusetea si civili-
zatia venusiand. Ei recunosteau c3, fari cineva pe care si-1 slyjeasci,
forta §i competenta lor nu aveau sens. Aceste fipturi minunate,
admirabile, si-au gasit 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 asemfnitoare §i au scapat de
starea lor de deprimare. Ceea ce le-a transformat pe venusiene a fost
credinta ci vor fi in curiind ajutate, deoarece se apropiau martienii. Ele
fuseseri deprimate decarece se simtiserd izolate §i singure. Pentru a
scapa de tristete trebuia sa stie ci vor avea un ajutor plin de afectiune.

Putini barbati sunt constienti de importanta pe care a are pentru o
femeie faptul de a se simti sustinuti de cineva care tine la ea. Femeile
sunt fericite cind cred ca nevoile lor vor fi bine intAmpinate. Cand o
femeie este suparati, coplesiti, dezorientatd, epuizata sau disperata,
ceea ce-i trebuie este anturajul. Are nevoie sd simti ci nu-1 singurd.
Vrea si se simti 1ubitd si pretuita.

Apropierea, intelegerea, aprobarea si compasiunea o ajuta mult sa
fie mai receptivi si sd aprecieze sprijinul. Barbatii nu inteleg aceasta,
deoarece instinctele lor martiene le spun c3 este mai bine sa fie singuri
cind au necazuri. Cand ea este suparatd, el o va Iisa singurd din respect
sau, daci sti cu ea, 1 va face mai mult riu incercénd sa-i rezolve el
problemele. Instinctul mu- ajutd sé-si dea seama cét de importante sunt
pentru ea apropierea, intimitatea §i impértisirea sentimentelor. Cel mai
mult femeile au nevoie de cineva care si le asculte.

Mirturisindu-§i sentimentele, ea incepe s#-gi aducd aminte ca
meritii dragostea si ci dorimtele it vor fi implinite. indoiala si
neincrederea i se risipesc.

Tendinta femeii de a fi prea exigenti se atenueazi cind isi
aminteste c& meriti afecfivnea si & nu trebuie s gi-o castige; se poate
relaxa, poate da mai putin si primi mai mult. Asa i se cuvine.

Tendinta femeii de a fi exigenti se atenueazi
cind isi aminteste ¢i meritii afectiunea gi ¢3 nu trebuie sa gi-o
cistige; se poate relaxa, poate da mai putin si primi mai malt.

A da prea mult este obositor

Pentru a face fati deprimdrii, venusienele discutau despre
sentimentele si problemele lor. Vorbind, descopereau cauzele depri-
miirii. Ele obosiserii dind mereu atit de mult. Le deranja si se simté
tot timpu! rispunzitoare pentru ceilalti. Voiau si se relaxeze un timp
si s fie protejate. Obosisera sa impértaseascd totul cu celelalte. Voiau
si fie deosebite si si detind lucruri numai ale lor. Nu le mai satisfacea
sa fie martire si sa traiascd pentru altil.

Pe Venus ele triiau conform filozofiei pierdere/castig — ,,Eu
pierd ca tu s& poti castiga.” Cat timp toate ficeau sacrificii una pentru
cealalts, fiecareia i se didea atentie. Dar, dupa ce au tréit asa timp de
secole, venusienele au obosit si aibi grijd una de alta si sa impartd
totul. Se pregiteau pentru filozofia cagtig/castig.
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La fel, in zilele noastre, multe femei au obosit si tot dea. Ele vor
un ragaz. Un rastimp in care fiecare si se exploreze pe sine. Un timp
tn care si aibd grija in primul rdnd de ele. Aveau nevoie de cineva
care s le ofere un sprijin sufletesc, de cineva care nu are nevoie de
protectie. Martienii corespundeau perfect nevoii lor.

In timp ce martienii incepeau s invete si dea, venusiencle erauy
pe cale si invete sa primeasci. Dupa citeva secole, venusiencle si
martienii au atins o treapta importanti in evolutia lor. Ele aveau ne-
voie s3 invete sd primeascd, iar ei si dea.

Aceeasi schimbare se petrece de obicei cand femeile s1 bdrbatii
se maturizeaza. Cand e foarte tAndri. ea este mai dispusi si se sacri-
fice si s# rispundi nevoilor partenerului. Foarte tandr, el este mult
mai absorbit de sine si mai neatent la nevoile celorlalti, Maturi-
zandu-se, o femeie intelege ci a renuntat, poate, la sine, pentru a-si
multumi partenerul. Barbatul intelege cuin poate fi de folos si cum
s3-1 respecte pe ceilalti.

Maturizandu-se, barbatul mai afl% ci ar putea si renunte Ia sine,
dar principala schimbare este ci devine mai congtient de felul cum
poate reust diruind. La fel, o femeie care se maturizeazi invati noi
strategii de a oferi, dar schimbarea principald consta in deprinderea de
a stabili nigte limite lAmurindu-si clar partenerul asupra a ceea ce-si
doreste.

Renuntarea la reprosuri

Cénd o femeie intelege ci a dat prea mult, tinde s&-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 trebuic si recunoasci
modul in care a contribuit si ea la aparitia acestei nemultumiri. Cand
0 femeie di prea mult, nu trebuie si-si acuze partenerul. La fel,
barbatul care a dat prea putin nu trebuie s&-g1 acuze partenera ci a fost
nereceptivi. In ambele cazuri, reprosurile sunt inutile.

Soluia consti in intelegere, Tncredere, compasiune, acceptare si
ajutor, nu in acuzarea partenerului. Cand intervine o asemenea situa-
tie, in loc sa-si acuze partenera de ranchiuni, un birbat poate fi inte-
legétor oferindu-i sprijinul, chiar daci ea nu j-I cere, ascultind, chiar
dacd la inceput i se pare ci suni a reprosg. O poate ajuta s se increadi
s1 84 se deschid4, prin gesturi marunte care arats ci tine la ea.

In loc de a acuza un birbat ¢ di mai putin, femeia poate accepta
umperfectiunile partenerului, chiar cand el o dezamageste, poate avea
incredere c# el ar vrea sd-i ofere mai mult chiar cand el nu-i acords
sprijin, si-l poate stimula s# dea mai mult, apreciindu-l pentru ce-i da
s1 continuind s&-1 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 fard si se supere pe partenerul ei. In loc si-i pretindd
partenerului si egaleze scorul, ea trebui s#-1 mentind egal controland
céit de mult oferi.

Sd urmérim un exemplu. Jim avea 39 de ani si sofia sa, Susar,
40, cdnd au venit pentru consiliere. Susan voia s& divorteze. Ea se
plangea ci de doudizeci de ani dadea mai mult decét primea de la €l si
ci nu mai putea suporta. 1l acuza pe Jim ch este apatic, egoist,
autoritar si lipsit de romantism. Spunea c& m1 mai avea nimic de dat s
era pregititd si se desparti. Fl o convinsese s vind pentru terapie, dar
ea avea inci indoieli. Intr-o pericadi de sase Iuni au reusit s3 parcurgé
cei trei pasi necesari pentru insdnétogirea unei relatii. Astazi au o
casnicie fericité si trei copii.

Pasul 1;: Motivarea

I-am explicat lui Jim c& sotia sa purta povara unor resentimente
acumulate de-a lungul a doisprezece ani. Dac# voia sd-g1 salveze cis-
nicia, el trebuia sa invete si o asculte, pentru ca ea sd poata coopera
motivat. In timpul primelor sase sedinte comune, am incurajat-o pe
Susan sa-i impartaseasca sentimentele i 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 s& asculte cu
adevirat necazurile si dorintele ei nefmplinite, devenea tot mai
motivat §i mai convins ¢i ar putea realiza schimbérile necesare pentru
a ajunge la o relatie afectuoasi. Inainte ca Susan si aibd o motivatie
care sd influenteze relatia lor, a fost nevoie si auda si s& simtd cum
Jim ii aprobi sentimentele; acesta a fost primul pas. Dupa ce Susan
s-a simtit inteleasd, au fost gata s& treaci la pasul urmétor.

Pasul 2: Responsabilitatea

Al doilea pas a fost asumarea responsabilitatii. Jim trebuia sa-gi
asume responsabilitatea de a nu-si fi sustinut sotia, 1ar Susan, pe cea
de a nu fi stabilit limitele. Jim si-a cerut scuze pentru felul in care o
supdrase. Susan a inteles ¢, in timp ce el incélcase granitele tratind-o
intr-un mod lipsit de respect (tipind, bombénind, opunindu-i-se la
cereri s1 neglijAndu-i sentimentele), ea nu fixase aceste granite. Desi
nu era nevole si se scuze, ea a recunoscut cd avea si ea un rol in
aparitia problemelor.
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Pe masurd ce ea recunostea ¢ nepriceperea de a fixa limitele si
tendinta de a da mai mult contribuise la problemele lor, a fost in stare
sa fie mai putin intransigent.

Asumarea responsabilitatii in legaturi cu problema ei a fost
esentiali in eliminarea resentimentelor. In acest fel, amandoi au gasit
motivarea in a cauta modalitati de a se ajuta unul pe altul prin respec-

tarea limitelor stabilite.
Pasul 3: Exercitiul

Tim trebuia s& invete cum s& tind seama de limite, n timp ce
Susan trebuia s& invete cum s# le stabileasci. Améndoi aveau nevoie
s& invete cum si-gi exprime sentimente sincere in mod respectuos.
Ajunsi in acest stadiu, ei au fost de acord s# exerseze stabilirea si
respectarea unor limite, stiind ¢ uneori vor gresi. Posibilitatea de a
grest le-a oferit o plas# de siguranti cét timp exersau.

Iata citeva exemple, despre ce anume au Tnviitat si exersat:

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

Te rog s& nu mai tipi, altfel ies din camerd.” Dupi ce a iesit de
cateva ori, nu a mai fost nevoie si o faca.

e Cand Jim ii cerea lucruri pe care mai tarziu ea le-ar fi regretat,
s-a invdfat sd-i spuni: ,Nu, trebuie s mi odihnesc” sau ,,Nu,
sunt prea ocupatd astazi”, A constatat c e] devenea mai atent,
intelegénd cét de obosita sau ocupati era.

® Susan i-a spus lui Jim ci voia si plece in concediu si cind el a
raspuns ci este prea ocupat, i-a zis ¢ va pleca singura. Atunci, el
si-a schimbat imediat programul si a acceptat s plece.

e Cénd Jim o intrerupea in timp ce vorbea, ea s-a invitat si-i
spuna: ,,N-am terminat, te rog asculti-m# péni la capit”. Fl a
inceput sa asculte §i s& o Intrerupi mai putin.

e Cel mai dificil exercitiu pentru Susan a fost sd-i ceard ceea ce
voia. Ea m-a intrebat de ce trebuie s&-i mai cears, dupi tor
ceea ce a facut pentru el? J-am explicat ¢ a se astepta de la el
sa-1 ghiceascd dorintele nu numai ¢ era nerealist, dar tocmai
in aceasta consta o mare parte a problemei ei. Ea trebuia si fie
raspunzatoare pentru ceea ce obtinea din ce isi dorea.

e Incercarea cea mai grea pentru Jim a fost si-i respecte aceste
schimbéri si sa nu se astepte ca ea si rimand aceeasi parteners
maleabild ca la inceputul cisatoriei. El a recunoscut ci era la
fel de greu pentru ea si stabileasci limitele ca si pentru el s3 se
adapteze la ele. A inteles i ei se vor purta mai firesc pe
IMasurd ce vor exersa.

Un bérbat care cunoaste limitele este motivat si ofere maj mult.
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Respectand aceste limite el este stimulat si se intrebe asupra eficaci-
tifil medului siu de comportare si sa inceapd sd se schimbe. Cénd o
femeie intelege ci pentru a primi este necesar si fixeze limite, Tncepe
automat si-l ierte pe partener si si exploreze moduri noi de a solicita
si a primi sprijin. Cand o femeie stabileste limite, ea invata treptat sa
se relaxeze s1 s primeascd mai mult.

INVATA SA PRIMESTI

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

Respingerea, critica sau abandonarea sunt dureroase deoarece
femeia pistreaza adinc in subconstient convingerea eronatd ¢a nu
meritd s3 primeascd mai mult. Aceastd convingere s-a format §i s-a
accentuat in copilirie de céte ori a trebuit s&-si suprime sentimentele,
nevoile sau dorintele.

Femeia este vulnerabild in special la convingerea negativd si
falsi ci nu meritd sa fie wbitd. Daci in copilirie a auzit insulte sau a
fost jignitd personal, atunci este si mai probabil si se simtd nedemna
de dragoste; i1 este mai greu si 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 c& nu va fi susfinuta.

Fiindc# se teme ¢& nu va fi sustinutd, ea respinge sprijinul de
care are nevoie. Cand un birbat receptioneazi mesajul ¢a femeia nu
se Increde in el, nu e convins# c# i-ar putea indeplini cerintele, atunci
el se simte respins si se indeparteaza. Lipsa de speranta si neincre-
derea ei transform# nevoile justificate in manifestéri disperate ale
acestor nevoi si-1 transmit barbatuhui mesajul ¢i ea nu are incredere in
sprijinul lui. Curios, b#rbatii sunt activati in primul rdnd de
sentimentul ¢& sunt necesari, dar totugi sunt inlaturafi prin disperarca
manifestata.

In asemenea momente, femeia presupune gresit ci nevoile el l-au
indepartat, cAnd, de fapt, disperarea si neincrederea el au dus la asta.
Fara a intelege ca barbatii au nevoie de incredere, este greu pentru
femei s sesizeze diferenta dintre nevoie si disperare.

A avea nevoie Tnseamni a cere deschis sprijin unui barbat intr-un
fel plin de incredere, presupunédnd ci el va face tot ce poate. Aceasta
il mobilizeaza. In schimb, disperarea transmite ci ai nevoie de sprijin
dar ¢ tu m speri si-1 obtii de la €l. Asta i elimina pe bérbati 1 1i face
s se simtd subapreciati.

Pentru femei, nu numai ci nevoia de altcineva le dezorienteaza,
dar dezamégirea sau abandonul sunt pentru ele extrem de dureroase,
chiar in cazurile cele mai uscare. Nu le este usor si se bizuie pe
cineva si apoi s fie ignorate, uitate sau pérésite. Faptul de a avea
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nevoie de altcineva le plaseazi intr-o pozitie vulnerabild. Ignorarea
sau dezamégirea le doare mai mult, deoarece le confirma — gresit — ca
nu ar merita altceva.

Cum au invitat venusienele si considere cii au dreptate

Timp de secole venusienele si-au contracarat aceastd teamd
fundamentald ci nu sunt demne de respect prin atentia si grija fat3 de
ceilalfi. Ele ar fi putut dérui in continuare, dar, in sinea lor, nu se simteau
demne s& primeascd. Sperau ca, tot dind, vor merita mai mult. Dupi
secole, au inteles 1 ele ci merita sd primeasca dragoste i sprijin. Apoi
au privit inapoi §i au realizat ¢a meritaseri dintotdeauna sprijinul.

Faptul de a fi putut dirui mereu ceva le-a pregitit pentru a se
cunoagte, a se autoaprecia. Oferindu-le altora ceva, au vazut ci cei-
lalti menitau cu adevirat s# primeasca si astfel au ajuns sa inteleagi ci
oricine merita si fie iubit. In fine, au vazut ¢i si ele merit’ si primeasc.

Aici, pe Pamant, cand o fetitd vede cum mamei ei i se acordi
iubire, simte automat cd si ea meriti ceva. li este usor s depaseasci
impulsul venusian de a oferi prea mult. Ea nu mai trebuie si-si
infrang# teama de a primi, deoarece se identifici atit de puternic cu
mama ei. Dacd mama a deprins aceasta stiinia si fiica invati automat,
observandu-si mama. Dacd mama este pregititd si primeascd. fata
invata si ea aceasta.

Venusienele mu aveau modele, astfel ci le-au trebuit mii de ani
pentru a renunta la obligativitatea de a oferi ceva. Observind ci
celelalte sunt demne s& primeasca, au inteles ci si ele meritd. Era
momentul miraculos cind martienii suferira si ei o transformare si-si
construird navele.

Cind venusienele sunt pregitite, apar martienii

Cand o femeie intelege ci meritd intr-adevar si fie iubiti, ea
deschide larg uga barbatului. Dar ¢ind i trebuie zece ani de csnicie,
in care a dat mai mult, ca si Infeleagd ci st ea meritd mai mult, in
mod paradoxal, 1i vine sd inchidid bine usa si si nu-i mai acorde
bérbatului nici o sansd. Ea gandeste cam asa: ,,Eu m-am déruit si tu
m-ai ignorat. Ti-am acordat o gansa. Merit mai mult. Nu mai pot avea
incredere in tine. Sunt prea obositd, nu mai am nimic de dat. Nu te
mai las sd-mi faci raw.”

Repet, in asemenea situafii, le asigurdm ci nu trebuie si dea mai
mult pentru a ameliora relatia. Partenerul le va oferi mai mult daci ele
ii dau mai putin. Cat timp bérbatul i-a ignorat nevoile, este ca si cum
améndoi ar fi dormit. Dacé ea se trezeste si-si aminteste de nevoile ei,
se trezeste i el si vrea si-i ofere mai mult.
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Daci ea se trezeste si-si aminteste de nevoile ei,
se trezeste st el si vrea si-i ofere mai mult.

Se poate prevedea ci partenerul se va trezi din pasivitatea lur $i
va realiza cu adevirat multe din schimbirile pe care ea i le cere. Cand
ea nu-l mai da prea mult, pentru cé se simie demné de respect in sinea
ei, el va iesi din vizuina lui si va Incepe s& construjascd nave cu care
s ajung la ea si o faca fericiti. Ii va lua un timp pentru a invata cu
adevarat cum si-1 ofere mai mult, dar cel mai important pas este facut
— el este constient ¢ a neglijat-o si vrea sd se schimbe.

Lucrurile se petrec si in sens invers. De obicei, cdnd un bérbat
realizeazi ¢ nu este fericit si doreste mai multéd tandrete si afectiune,
sotia sa se va apropia de el si va Incepe s&-1 iubeasci din nou. Zidurile
resentimentelor incep s& cadi si dragostea revine. Dacd neglijarea a
fost mai de durati, se poate s& fie nevoie de un timp pentru a se
vindeca toate resentimentele acamulate, vindecarea este insa posibila.
In capitolul 11 voi discuta despre metodele simple si practice de a
trata aceste sentimente.

Frecvent, cAnd unuf din parteneri face o schimbare concreti, se
va schimba si celilalt. Aceastd coincidenta previzibild este una din
laturile miraculoase ale dragostei. Cand elevul este pregitit, apare
profesorul. Cum se pune intrebarea, asa se dé raspunsul. Cind suntern
cu adevdrat pregititi s& primim, atunci ceea ce ne trebuie devine
disponibil. Cand venusienele au fost gata sd priumeascd, martienii au
fost gata s& ofere.

INVATA SA OFERI

Cea mai profundi teami a barbatul este c& nu este destul de
bun sau cd este incompetent. El 151 compenseazi aceastd teama
ciutind s#-si sporeascit puterea si competenta. Succesul, realizrile si
eficienta sunt pe primul plan in viata lui.

inainte de a le descoperi pe venusiene, martienit au fost att de
preocupati de aceste calitati, incdt nu le pisa de nimic altceva. Un
barbat pare extrern de neatent fati de cei din jur atunci cind este
mgrijorat.

Cea mai profundi team3 a barbatului este
ca nu este destul de bun sau ca este incompetent.

La fel cum femeilor le este teama s& primeascd, barbatilor le este
teama si dea. Aventurindu-se sd ofere ceva, barbatul risci sa fie
respins, cntlcat sau dezaprobat. Aceste consecinte sunt extrem de
dureroase. In adancul sufletului, el pastreazi convmgerea gresitd ca
nu este destul de bun. Aceastd convingere s-a format si s-a accentuat
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in copilérie, de céate ori i se pirea cii i se cere si evolueze mai bine.
Cénd realizérile lui treceau neobservate, avea convingerea eronati ci
nu este destul de bun.

Asa cum femeile se tem si primeasc,
birbatii se tem si dea.

Barbatii sunt deosebit de vulnerabili la aceasta convingere. Ea
genereaza teama de a nu gresi. Ar vrea si dea, dar se tem ¢i nu vor
reusi, aga ca nu mai incearcd. Dacii teama lor cea mai mare este ci nu
corespund, desigur ci vor incerca si evite orice risc inutil.

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

Cénd un barbat se simte nesigur, el poate compensa acest
sentiment nepésandu-i decat de sine. Reactia lui automata de aparare
este sd spund: ,,Nu-mi pasi”. Din acest motiv martienii nu-si per-
miteau s# tind prea mult la altii. Acumuland succese si putere, ei au
inteles in cele din urmé ci erau destul de buni ca si reuseasci si
daruiascd. Atunci le-au descoperit pe venusiene.

Ei fuseseré destul de buni de la inceput, dar numai demonstran-
du-st puterea s-au putut autorespecta. Avand succese si privind in
urma, au ineles ca orice egec fusese necesar pentru reusitele de mai
tarziv. Din fiecare greseald au invatat o lectie foarte importanta pentru
a-si atinge scopurile. Astfel, au realizat ci fuseserd dintotdeauna
destul de buni.

Fiecare mai greseste

Primul pas pe care trebuie s&-1 faci un birbat pentru a inviia
cum sa dea mai mult este si inteleagi ca este firesc s mai §i gresesti
51 ¢ii nu trebuie s3 ai solutie la orice. Imi amintesc de povestea unei
femei care se plangea ca partenerul ei nu voia si o ceari in cisitorie.
Ei 1 se péarea cd el nu o iubeste la fel de mult cat 1l iubea ea. Ins3,
intr-o zi, ea i-a spus ¢ este foarte fericitd sa fie impreuni cu el. Voia
sd fie impreund chiar daci erau siraci. A doua zi el a cerut-o n
casdtorie. El avusese nevoie de asigurarea ei ci il pretuieste ca si
simti cat de mult o fubeste.

$1 martienii au nevoie de dragoste

Asa cum femeile au sentimentul ci sunt respinse atunci cind 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 atét de greu s asculte. El ar vrea si fie eroul ei. Cand ea este
dezamigita sau nefericitd, e/ considerd asta ca un esec personal.
Nefericirea ei confirmi teama lui cea mai profundé: nu este destul de
bun.

Multe femei nu realizeazé cét de vulnerabili sunt barbatii si cata
nevoie au de dragoste. Dragostea ii ajutd si stie cé-1 poate satisface pe
ceilalti.

Este greu pentru un biarbat sa asculte o femeie
care este suparata sau dezamagiti,
deoarece el are senzatia ci a dat gres.

Un barbat care este destul de norocos si-si vadd tatdl cum
reuseste si-si multumeasci sotia, ajunge ca adult s aibi o Incredere
rar intdlnitd ¢ nu-§i va dezam#gi partenera. Nu-i este frica si se
dedice, deoarece stie ci are ceva de oferit. El mai stie ca si atunci
cand are un esec, este normal si merita si fie iubit si apreciat, pentru
cd a ficut tot ce a putut §i asta este suficient. El este in stare si-si
ceard scuze cand greseste, fiindcid se agteaptd la iertare, dragoste s1
apreciere pentru cé s-a straduit.

El stie ci toti gresesc. El si-a vazut tatil gresind si continudnd si
se respecte. A vazut-o pe mama lui iubindu-l si iertdndu-l pe tat3, In
ciuda tuturor greselilor. El a simtit increderea si incurajarea ei chiar
daci uneori tatdl a dezamagit-o.

Multi barbati nu au avut modele reusite cind s-au format. Pentru
ei, a fi indrigostit, a se cisditori si a avea o familie este 1a fel de dificil
ca a pilota un Boeing fari si fi fost instruiti. Ar putea eventual si
decoleze, dar este sigur ci se vor prabusi. Este greu sd mai zbori dupd
ce ai cazut de citeva ori cu avionul sau ti-al vazut tatil cizind. Chiar
fird un manual bun despre relatii umane, este usor si iniclegi de ce
multi barbati si femei renunta la legaturi.
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CAPITOLUL S5

VORBIM LIMBI DIFERITE

Cand martienti s-au intdlnit pentru prima oari cu venusienele, au
intampinat multe din problemele pe care le avem astizi. Au fost insi
in stare sd le depageascd fiindcd au recunoscut diferentele dintre ei.
Unul din secretele succesului for a fost perfecta comunicare.

Paradoxal, ei comunicau bine fiindci vorbeau limbi diferite.
Cand aveau probleme, se adresau unui translator. Toati lumea stia ci
cei de pe Marte vorbesc altd limba decat cele de pe Venus, astfel ci
dac# apdrea vreun conflict, i nu incepeau si se acuze sau si se bat3,
ci deschideau dictionarele pentru a se intelege mai bine. Dacii nu
reugeau, se adresau unui translator.

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

Se vede cé limba martiana §i cea venusiani 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 ugor si le interpreteze gresit. Astfel ci atunci cind apirean
probleme de comunicare, ei presupuneau ci era vorba doar de una din
acele confuzii previzibile §i ca se vor intelege cu siguranta unul pe
altul cu putin ajutor. Ei se bucurau de o incredere si intelegere pe care
o intdlnim rareori astizi.

EXPRIMAREA SENTIMENTELOR
SAU EXPRIMAREA INFORMATIE]

Chiar §i astazi avem nevoie de translatori. Rareori biirbatii si
femeile se gindesc la acelasi lucru chiar dac3 folosesc aceleasi cuvin-
te. De exemplu, dacé o femeie spune: ,,Am impresia ci nu mi asculti
niciodatd”, nu se agteaptd ca rmiciodatd si fie inteles ca atare. Folo-
sirea lui niciodatd este doar un mod de a-gi exprima frustrarea pe care
o simte in acel moment. Nu trebuie considerati ca o informatie real.

Pentru a-si exprima pe deplin sentimentele,
femeile isi permit licenta poetica de a utiliza tot felul de
superlative, metafore s1 generaliziri.
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Barbatii gresesc luind ca atare aceste expresil. Deoarece nu re-
ceptioneazd intelesul real, ei reactioneazi de obicei intr-0 manierd

necooperanta.

In schema urméitoare sunt enumerate zece plingen usor de interpretat
gresit, aldturi de raspunsul necooperant pe care-l poate da barbatul.

ZECE NEMULTUMIRI CARE SUNT USOR DE
INTERPRETAT GRESIT

Femeile vorbesc astfel.
Nu iesim niciodati la un
restaurant.

Toti ma ignora.

Sunt atat de obosita, nu pot
face nimic.

Vreau sa uit de toate.

Tot timpul e mizerie in
Casa.

Nimeni nu mé mai asculta.

Barbatii raspund astfel.

Nu- adevérat. Am fost
s@ptdmana trecuti.

Sunt sigur ci unii te bagé in
seama.

E ridicol. Nu esti chiar
neajutorati.

Daca nu-ti place slujba, renunta.
Nu este fot timpul mizerie.

Dar eu tocmai te ascult.

Vrei si spui ¢i-i vina mea?

Cum s nu? De asta ma aflu aici.
Nu-1 adevirat. Vineri am fost
linistiti.

Vrei s spui ¢3 eu nu sunt destul
de romantic?

Puteti observa cum o traducere ad literam a spuselor femeii poa-
te sa-1 induci in eroare pe barbat, care este obisnuit si foloseascid
limbajul ca mijloc de a transmite numai actiuni §1 informatii. Mai
putem vedea cum rAspunsurile barbatului pot conduce la ¢ disputa.
Comunicatiile confuze si lipsite de afectiune constituie cea mai mare
problema in cadrul relatiilor. Nemultumirea numérul 1 pe care 0 au
femeile este: ,,Nimeni nu mi ascultd”. Chiar si aceasti plangere este
interpretata gresit!

Nimic nu functioneazi.
Tu nu mé mai iubesti.
Tot timpul ne grabim.

Vreau mal mult romantism.

Plingerea nr.1 a unei femei in cadrul unei relatii este:
H»Simt ¢ nu mi ascultd nimeni”. Pin3 si
aceasti plangere este gresit interpretatii de birbat!

Interpretarea literald a acesteia il face pe barbat si-i infirme g1
si-1 contrazicd sentimentele. El gindeste cid a ascultat-o, intrucét
poate repeta ce a spus. Exprimarea lui ,,Simt ¢ nu m# ascultd m-
meni” astfel incit un bérbat sd o poatd interpreta corect, este: ,.Simt
ca tu nu intelegi pe deplin ceea ce vreau eu cu adevdrat sa spun, sau
ce simt. N-ai vrea s#-mi aréiti cé esti inferesat in ceea ce am de spus?”
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Dac# bérbatul ii intelege intr-adevir nemultumirea, o va contra-
zice mal putin si va putea reactiona mai pozitiv. Cand barbatii si fe-
meile sunt pe cale sé se certe, inseamnd, de obicel, ¢i se inteleg gresit
unul pe altul. In asemenea momente este important sd reconsidere sau
sé-si traduci ceea ce au auzit.

Fiindcd barbatii nu inteleg ca femeile isi exprimi in mod diferit
sentimentele, el condamni sau neagé aceste sentimente. Asta duce la
dispute.

Vechii martieni invataserd si evite multe neintelegeri printr-o
ascultare adecvatid. De céte ort ceea ce ascultau le provoca rezistenta,
ei isi consultau Dictionarul frazeclogic venusian/marfian pentru o
interpretare corecta.

CAND VENUSIENELE VORBESC

Urmeazd acum céteva fragmente din acel Dicfionar frazeologic
venusian/martian. Fiecare din cele zece pléngeri enumerate mai sus
este tradusi astfel incat un barbat sa poatd intelege sensul lor real.
Fiecare traducere mai contine si o sugestie despre felul cum si-ar dori
ea ca el si-1 raspundé.

Vedeti, cdnd venusienele sunt supdrate, nu numai ci folosesc
generalizari si asa mal departe, dar cer un anume fel de sprijin. Ele nu
cer direct acest sprijin, deoarece pe Venus toatd lumea stie c& limbajul
dramatic implici si 0 anumifi solicitare.

In fiecare din traduceri, este dezviluiti aceasti solicitare ascunsi.
Daca barbatul, asculfind, poate recunocagte solicitarea implicita i reac-
ttoneazd in consecinti, ea se va simti cu adevirat ascultata si iubita.

Dictionar frazeologic venusian/martian

»Nu legim niciodatd in oras” — inseamnd in traducere
»Mi-ar place sé 1esim si sé facem ceva impreund. Intotdeauna
petrecem atéit de bine si-mi place s fim impreund. Ce zici?
Vrei si luim masa in oras deseard? Sunt citeva zile de cind
n-am mai iesit.”

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

»Joatd lumea ma ignora” inseamnd in traducere: Az
ma stmt ignoratd si neapreciatd. Parcd nimeni nu m# vede.
Desigur, stiu ci unii ma vad, dar se pare ci nu le pasi de mine.
Banuilesc ci sunt dezamégitd fiindci a1 fost atit de ocupat in
ultimul timp. Apreciez cét de mult lucrezi, dar uneori incep si
cred ci nu sunt importantd pentru tine. Ma tem cd munca ta
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este mai importantd. N-al vrea si ma imbratisezi si si-mi spui
cat de importanta sunt pentru tine?”

Fara aceasti traducere, barbatul poate auzi: ,_Sunt atit de
nefericiti. Nu mi se déi atentia de care am nevoie. N-am nici 0
sperantd. Nici mécar tu nu mi bagi in seamé, desi tu esti cel care se
presupune ci ar trebui $3 ma beascd. Ar trebui sa-ti fie rusine. Esti
atit de distant. Eu nu te-as ignora niciodata astfel.”

Lot atdt de obositd, nu pot face nimic” inseamni in
traducere ,,Am ficut atéta treabad astizi. Chiar am nevoie de
odihnd inainte de a mé apuca de altceva. Am noroc cu tine.
Vrel sd mé& imbridtisezi $1 s ma asiguri ci am lucrat bine si
merit si mé odihnesc?”’

Féra aceastd traducere, barbatul poate intelege: ,,FEu fac totul si tu
nu faci nimic. Ar trebui si faci mai mult. Nu pot face singura totul.
Ma simt atdt de neajutoratd. Vreau si friiesc ldngad un adevirat
birbat! A fost o greseali sa te aleg pe tine.”

L IVU vreau sa mai stiv nimic”, Inseamni in traducere
»Vreau sd stil cd-mi place meseria $i viata pe care o duc, dar
astazi sunt coplesiti. Mi-ar place si fac ceva cu adevirat
placut pentru mine inainte de a trebui sf-mi asum jarisi
raspunderea. Vrei si mé intrebi: Care-1 problema? si si méi
asculti cu atentie, fira sd-mi ofert solutii? Vreau doar ca tu si
intelegi la ce presiuni sunt supusd. M-ar face sa ma simt mult
mai bine. M-ar ajuta si mi calmez. Méine voi fi din nou la
datorie i m# voi ocupa de toate.”

Férd aceasts traducere, barbatul ar putea auzi: ,,Am ficut atitea
lucruri pe care n-ag vrea sa le fac. Sunt atét de nefericita cu tine si cu
relatia noastrd. Vreau un partener mai bun, care si-mi ofere o viati
mal bogata in satisfactii. Esti ingrozitor.”

.In casa asta este intordeauna dezordine” inseamni in
traducere: ,,Azi am chef s3 mé& odihnesc, dar casa este in
dezordine. Sunt supdratd si am nevoie de odihna. Sper ci
nu-mi ceri s fac curat. Esti de acord ci este dezordine si si ma
ajufi putin si fac curafenie?”

Fard aceastd traducere, barbatul poate auzi: ,,Casa este vraiste
din cauza ta. Eu fac tot ce pot ca sa curdt si, pini si termin bine, tu ai
facut din nou mizerie. Esti un ingélat puturos si nu mai vreau si stau
cu tine dacé nu te schimbi. Fi curat sau cari-te!”

»Nimeni nu md ascultd” inseamna in traducere: ,,M# tem ¢i
te plictisesc. Ma tem ci nu te mai interesezi de mine. Vrei si-mi
acorzl atentie? Mi-ar place foarte mult. Am avut o zi grea si
am impresia ci nimeni nu vrea s asculte ce am de spus.

N-a1 vrea si ma asculti $i s¥mi pui intrebari ca: ,,Ce ti s-a
intAmplat astdzi? Ce s-a mai petrecut? Cum te mai simti? Ce
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vrei? Ce mai faci?” Mai poti s8 mi ajuti pr'm cuvinte Q:rijulii. a-
precnatwe si linistitoare ca: ,,Ma1 spune-mi despre asta” sau ,,Asa
este”, ,.Stiu ce vrei s@ spui”, _ Inteleg”. Sau, pur s1 simplu, ascul-
ta-ma si din ¢nd in cind, atunci cind fac o pauzi, scoate unul
din acele sunete linistitoare ca: ,,hmm, ¢h, aha™. (Noti: Martienii
nu auziserd niciodatd aceste sunete inainte de a sosi pe Venus.)

Fara aceastd traducere, barbatul poate auzi: .Fu iti acord atentie,
dar tu nu ma asculti. Inainte o ficeai. Ai devenit un compamon foarte
plicticos. Am nevoie de cineva distractiv si interesant, si categoric nu
esti tu acela. M-al dezaméigit. Esti egoist, neatent si riu.”

»Nimic nu merge” inseamni in traducere ,,Azi sunt plind
de griji §i sunt atdt de recunoscitoare ci le pot i‘mpﬁrtﬁgi cu
tine. Mi ajutd mult ca si mi simt mai bine. Azi pare cd nimic
din ce fac nu jese. Stiu i nu este adevirat, dar asa mi simt
cand sunt coplesita de treburile pe care le am de ficut. Vrei si
mé imbrifisezi §i sé-mi spui ca fac treabd bund? M-ar face cu
sigurantd sd ma simt mal bine.

Fard aceasta traducere, un barbat ar putea auzi: ,,Nu faci nimic ca
lumea. Nu pot avea incredere in tine. Daci nu te ascultam, nu intram
in aceastd Incurcdturé. Alt biirbat ar fi rezolvat lucrurile, dar tu le-ai
incurcat de tot”.

» 1t hu md mai iubesti” inseamni in traducere: ,,Azi am
impresia ¢3@ nu md iubegti. M3 fem ca te-am indepirtat. Stiu ¢
mi iubesti cu adevirat, faci atitea pentru mine, dar astizi ma
simt putin nesigurd. Vrei sd ma asiguri de dragostea ta si si-mi
spui cele doud cuvinte magice, te iubesc? M3 simt atit de bine
cdnd o faci.”

Fara traducere, barbatul poate intelege: ,, Ti-am oferit anii mei cei
mai frumogs 1 tu nu mi-ai dat nimic. Te-ai folosit de mine. Esti egoist
sl rece. Faci ceea ce vrei, numai §i numai pentru tine. Nu-ti pasi de
nimeni. Am fost o proasti ¢i te-am jubit. Acum nu mai am nimic”

.. Mereu ne gribim” inseamna in fraducere: ,, M3 simt atat
de zoritd azi. Nu-mi place si m# grabesc. Mi-ar place si avem
0 viatd mai tihnitd. Stiu c nu este vina niménui si evident ci
nu te acuz pe tine. $tiu ca faci tot ce poti ca si ajungem acolo
la timp g1 apreciez cu adevirat cit interes i dai.

N-at vrea sa f aldturi de mine si sa spui ceva ca: ,,Chiar ci
este greu s alergi mereu! Nici mie nu-mi place si mi gribesc.”

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

» Vreau mai mult romantism” inseamni in traducere:

56

N



»Dragd, al muncit atat de mult in ultimul timp. Hai si ne
ocupam putm de noi. Imj place cind ne putem relaxa si putem
fi singuri, fard copii si firé grija serviciului. Tu esti atat de
romantic. N-ai vrea sd-mi faci o surprizi cu niste flori sau
dandu-mi o intalnire? Imi place romantismul.”

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

Dupé cateva zile de folosire a acestui dictionar, un bérbat nu mai
trebuie si-1 deschidi de cate ori se simte acuzat sau criticat. Incepe si
inteleagd felul In care gandesc si simt femeile. El afla ca aceste expri-
méir dramatice nu trebuiesc intelese in litera lor. Ele sunt doar 0 modali-
tate prin care femeile st exprima mat 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 incercéri pentru barbati este si interpreteze si si
acorde sprijin unei femei atunci cind aceasta ii vorbeste despre
sentimentele el. Cea mai mare greutate pentru femei este si inter-
preteze corect §i s ajute un bérbat cand acesta nu vorbeste. Ticerea
este cel mai adesea gresit inteleasi de clitre femei.

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

Destul de des se poate intdmpla ca un bérbat sa inceteze brusc si
comunice $i s& rimand tcut. Asa ceva nu s-a pomenit pe Venus. La
inceput, femeia credea ca barbatul este surd. Ea crede ¢3 poate el nu a
auzit ce i s-a spus §i de aceea nu raspunde.

Se observd cd birbatii si fereile gandesc si prelucreazi infor-
matiile foarte diferit. Femeile gindesc cu voce tare, impartisind des-
coperirile €i unui ascultitor interesat.

Chiar i astdzi, o femeie descoperd ceea ce vrea sd spuni, prin
chiar procesul vorbirii. Acest procedeu de a lfisa gandurile si zboare
liber g1 de a le exprima cu voce tare o ajutd si-si stimuleze intuitia.
Este un lucru perfect normal si, uneori, deosebit de util.

In schimb, barbatii prelucreazs informatiile altfel. Inainte de a
vorbi sau a raspunde, ei ..rumegd” in tacere si reflecteazi la ceea ce au
auzit sau au simtit.

in sinea lor il imagineazd in ticere cel mai corect sau mai
folositor raspuns. 11 formuleaza mai intéi in gand. apoi il rostesc. Asta
poate dura cateva minute sau ore. Si. pentru a face lucrurile si mai de
neinteles pentru femei, dacd un barbat nu dispune de suficiente
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informatii penfru a formula un raspuns, se poate intdmpla s& nu
raspundi deloc.

Femeile trebuie s inteleaga ci atunci ¢ind un barbat tace, el zice
de fapt: ,,nu stiu incd ce sa spun, dar mi mai gandesc™. In schimb, ceea
ce aud ele este: ,,Nu-ti rispund fiindcd nu-mi pasi de tine si te voi ig-
nora. Ceea ce mi-ai spus nu este important si, de aceea, nu-ti raspund.”

Cum reactioneaza femeile la tacerea barbatilor

Femeile interpreteazi gresit ticerea birbatului. In functie de cum
se simte in ziua aceea, €a poate sd-si imagineze, in cel mai riu caz:
,El ma urdste, nu ma jubegte, ma va parisi pentru totdeauna”. Aceasta
poate declansa teama ei cea mai profundé, care este: ,,M4 tem c#, dacé el
ma respinge, nu voi mai fi niciodatd iubitd. Nu merit sa fiu iubita™.

Cand barbatul tace, 11 este usor femei s&-si imagineze ce-1 mai
riu, deoarece singurele situatii in care ea ar ticea sunt cele c¢ind ar
avea de spus ceva dureros, sau cand nu mai are incredere in interlocu-
tor 1 nu mai vrea si aibad de-a face cu el. Nu-1 de mirare ci femeia se
simte nelinistita cand birbatul tace brusc.

Ciand barbatul tace, 1i este usor femeii
sa-si imagineze fot ce-i mai rau.

Céand o femeie ascultd pe alta, va continua si o asigure pe vorbi-
foare ca o urméreste si este interesatd. Cand cea care vorbea face o
pauzi, cealaltd i1 va demonstra ci este atenta prin raspunsuri ca ,,0h,
hi, hm, ah. aha™.

Féra aceste replici linistitoare, ticerea unui barbat poate fi foarie
amenintatoare. Intelepand insa rosturile birlogului in care se retrag
barbatii, femeile pot invita sé le interpreteze corect técerle si sé
reactioneze la ele.

Sa Intelegem rostul vizuinii

Femeile au multe de invitat despre barbati, Tnainte ca relatiile lor
sd le aducd cu adevarat satisfactie. Ele trebuie si afle ca, atunci ciand
un barbat este suparat sau incordat, va inceta automat sa vorbeasci si
va intra in ,,vizuina” sa, pentru a-si pune ordine in probleme. Ele
trebuie s3 gtie ¢a nimeni, nici chiar cel mai bun prieten nu are voie sé
intre acolo. Asta era regula pe Marte. Femeilor nu trebuie s le fie
teami cid au facut vreo greseald. Trebuie si invete pand la urmaé ci,
dacd ii lasd pe barbati s3 se retragd acolo, ei vor lesi dupd un timp si
totul va fi iarasi bine.

Aceasti lectie este dificild pentru femei, deoarece, pe Venus, una
din regulile de aur era sd nu-ti abandonezi niciodatad o prieteni care
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are necazuri. Le-ar pérea chiar o lipsi de afectiune c#i-si abandoneazi
martianu] favorit pradd necazurilor. Fiindci tine la el, femeia vrea si
intre in vizuina lui §i s#-i acorde ajutorul.

In plus, de multe ori ea isi inchipuie cd, daci este o buni
ascultdtoare i 1i pune 0 mulfime de intrebiri despre cum se simte, el
se va simti mai bine. Aceasta il indispune i mai mult pe birbat. Ea ar
dori instinctiv sa-1 sustina in felul in care ar vrea ea si fie ajutati.
Intentiile e1 sunt bune, dar rezultatul este contrar.

Atat barbatii cat si femeile trebuie s inceteze si ofere ajutor
dupd metoda pe care o prefers ei i sa inteleagd modurile diferite in
care partenerul gindegte, simte §i reactioneaz.

De ce se retrag barbatii In vizuini

Fi fac aceasta sau devin taciturni din mai multe motive.

1. Au nevoie si se gandeascd la o problemi si si giiseasci o so-
lutie practica.

2. Nu dispun de rdspuns la o intrebare sau la o problem.
Barbatii nu au fost niciodats invitati si spung: ,P&i nu stiu ce
sa zic. Trebuie s3 ma retrag si s gisesc un raspuns.” Insi
ceilalti barbati inteleg ca exact asta face cel care se inchide in
tacere.

3. Este supérat sau stresat. In asemenea momente trebuie si fie
singur pentru a se calma §i a-§i regisi stipanirea de sine. Nu
vrea sa spund sau s& facd un lucru pe care l-ar regreta mai tarziu.

4. Trebuie si se regiiscasca pe sine. Acest al patrulea motiv
devine foarte important cand este indragostit. Uneori birbatii
incep s& se destindi si sd se uite la ei. Pot avea impresia ¢
prea multd intimitate le rapeste puterea. Trebuie si controleze
nivelul de apropiere. De cite ori se apropie prea mult si uita
de sine, se declangeazi alarma si ei se retrag in vizuini.
Atunci se refac si isi regisesc firea iubitoare si puternica.

De ce vorbesc femeile

Femeile vorbese din mai multe motive. Uneori acestea coincid
cu cele pentru care barbatii tac.
Exista patru 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 §i a descoperi ceea ce vrea si spund. (Bérba-
tul inceteazd si vorbeascd pentru a-si stabili in minte ce vrea
sa spund. Ea vorbeste pentru a géndi cu voce tare.)

5. Pentru a se simfi mai bine §i mai echilibrata cand este suparata
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pe ceva. (El tace cand este supdrat. In izclare, are posibilitatea
s& se calmeze.)

4. Pentru a crea infimitate. Impartisindu-si sentimentele, ea
reuseste si-si scoatd la iveald caracterul iubitor. (Un barbat
tace pentru a se regisi. El se teme cf prea multd infimitate il
va priva de sine insusi. )

Neintelegdnd aceste diferenie si nevoi vitale, este usor pentru

cupluri s3 ajung3 la atdtea lupte in relatiile lor.

Dragonul care parjoleste

Este important pentru femei sa nu incerce sa-1 facd pe barbat sa
vorbeasci inainte ca el sa fie pregitit s-o faca. Discutand acest subiect
la unul din seminariile mele, o femeie de origine amerindiand ne-a
spus ¢ in tribul €1 mamele isi instruiau fetele, Thainte de a se mirita,
s& tind minte cd un barbat se retrage in singurétate cand este supérat
sau incordat. Nu trebuiau s& puni la suflet asta, pentru ca se va
intAmpla din cnd in cind. Nu inseamna ci barbatul nu-si mai iubeste
sotla. Mamele le asigurau ¢ ei vor reveni. Dar, le avertizau ele, cel
mai important era ca tandra lor sotie sd-i lase singuri in vizuina lor.
Altfel riscau sa fie parjolite de dragonul de foc care pazeste vi-
Zuina.

Nu intra niciodaté In vizuina,
cici risti si fii parjolitd de dragonul de foc!

Multe conflicte inutile au rezultat din intrarea femeilor in
,barlog”, pe urma barbatului. Femeile nu au inteles c& barbatii chiar
au nevoie de izolare si liniste atunci cind sunt supérati.

Cind biarbatul se retrage, femeia nu intelege ce se petrece. Ea
incearc3, fireste, sa-1 fach s& vorbeasca. Daca are o problema, ea speré
sa-1 ajute trigindu-1 afari si facAndu-1 s& vorbeascid despre asta.

Ea intreabd: ,,S-a intAmplat ceva?” $i el rdspunde ,.nu”. Dar ea
isi d3 seama ci el este supdrat. Se intreabd de ce isi ascunde senti-
mentele. In loc si-1 lase sa-si rezolve problemele cu el insusi, ea
bruiazi acest proces in mod involuntar.

Ea insisti: ..Stiu ca te supdré ceva, ce este?” El raspunde ci nu
este nimic.

Ea intrebi: Este ceva. Ceva care te supéra. Ce-i cu tine?” El
spune: ,.Ascultd, e-n regula. Lasd-ma acum singur!™

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

In acest moment, el isi pierde stipanirea de sine si incepe s
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spund lucruri pe care mai tirziu le va regreta. Dragonul si-a ficut
aparifia, iese §i scuipd foc.

CAND VORBESC MARTIENII

Femeile se ard nu numai atunc: cand invadeaza, fard si-si dea
seama, momentele de introspectie ale barbatului, ci si cénd inter-
preteaza gresit expresiile lui, prin care sunt avertizate cé s-a retras sau
este pe cale s& se izoleze. Cand este intrebat: ,,Care-i problema?” El
va raspunde scurt ceva de genul: ,Nimic” sau ,,E-n regula”. Aceste
semnale sunt de obicei singurele care-i dau de stire femeii sa-1 lase in
pace ca si se descurce singur. In loc si spuna ,,Sunt suparat” barbatii
inceteaza sa vorbeasca.

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

SASE SEMNALE DE AVERTIZARE FRECVENTE
Céand o femeie intreabi ,,Ce s-a intAmplat?”

Barbatul spune Femeia poate rispunde

=INimic” sau  E-n ordine™ |, Stiu ci ai ceva. Ce este?”

»N-am nimic” sau ,E bine” ,,Dar pari supérat.”

»NU-1 mimic” , Hai s& vorbim. Stiu ¢é te

framanta ceva. Ce este?”
,»Nu-i absolut nimic” sau ,,Esti sigur? Mi-ar plicea si te
»N-am absolut nimic”  ajut”.
»INU-1 mare lucru”  ,,Dar te suparé ceva. Cred cé ar
trebui sa stam de vorbi.”
»INU are importanta” ,Ba are. As putea si te ajut.”

Cénd un barbat rosteste una dinire aceste formule, inseamni, in
general, ca doregte ticere sau izolare. In asemenea situatii, pentru a
evita confuziile §i panica, venusienele consultau dictionarul mar-
flan/venusian. Fard ajutorul sau, femeile interpreteazi gresit aceste
eXpresii prescurtate.

Femeile trebuie sa stie ca, atunci cdnd un béarbat spune: ,.E in
regula”, aceasta este o versiune prescurtati a ceca ce gandeste el de
fapt, si anume: ,,E in regula, fiindcd ma pot descurca singur. Nu am
nevoie de ajutor. Te rog, ajutd-ma neficindu-fi griji pentru mine. Al
incredere ci pot sd mé descurc si singur”.

Fara aceasta traducere, femeii 1 se pare cé el neaga existenta unor
sentimente sau probleme. Ea incearcd atunci sa-1 ajute, punindu-i
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intrebéri sau vorbind despre ceea ce crede ea ci este problema. Ea nu
stie ci el foloseste un limbaj prescurtat.
Dam mai jos cateva fragmente din dictionarul frazeologic.

Dictionar frazeologic martian/venusian

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

Fara aceastd traducere, ea ar putea auzi: ,Nu sunt supdrat, fi-
indca nu-mi pasa” sau ,, Nu vreau sa discut cu tine senfimentele mele.
Nu am incredere cd ma poti ajuta”.

~sunt bine” inseamnz In traducere: ,Sunt bine, fiindci
fac fata cu succes supardrii sau problemel mele. N-am nevoie
de nici un ajutor. Cind voi avea am sa ti-1 cer.”

Fard fraducere, ea ar putea infelege: ,,Nu-mi pasda de ce s-a
intAmplat. Aceastd problemi n-are importantd pentru mine. Chiar
dacd te deranjeazi, nu-mi pasa.”

. INu-i nimic” inseamni in traducere ,,Nimic din ce ma
deranjeazi nu-mi depdseste puterile. Te rog, nu-mi mai pune
intrebari in legatura cu asta.”

Fari aceastd traducere, cdnd el spune: ,,Nu ma deranjeazi nimic”
ea aude: ,)Nu sfiu ce mé supard. Am nevoie sa-mi pui infreban, prin
care sa ma ajuti si descopar ce se intAmpld”. In acest moment, ea va
incepe s&-1 enerveze, puniandu-1 intrebéri, pe cdnd el doreste de fapt sa
fic 1asat in pace.

. Este perfect” inseamnd ,,Este o problem3, dar nu e vina
ta. Pot si o rezolv singur dacd nu ma intrerupl, punidndu-mi
alte Intrebari sau dadndu-mi sfaturi. Poartid-te ca i cum nu s-a
intdmplat nimic si eu o vol rezolva de unul singur, mai
eficace”.

Fir3 traducere, ea ar putea intelege: ,,Asa trebuie si fie. Nimic
nmi trebuie schimbat. Tu poti si m# picilesti pe mine si eu te pot
pacili pe tine” sau eventual ,,.De data asta este-n regula dar tine seama
ca-i din vina ta. Poti sd gresesti o dati, dar vezi sa nu se mai repete,
altfel...”

»INu-i cine gtie ce”, inseamna in traducere ,,Nu-1 cine stie
ce, fiindcd eu pot face treaba sd mearga 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 si o rezolv.”

in lipsa traducerii, ea ar putea intelege ,,Faci atita caz din nimic.
Ceea ce te preocupi n-are importanti. Nu mai exagera™.

WNu-i nici 0 problemd” Inseamni in traducere ,,Nu am
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nici un necaz in rezolvarea acestei probleme. Imi face plicere
sa-ti ofer acest dar”.

Fara traducere, ea ar putea auzi ,,Asta nu constituie ¢ piedici. De
ce faci tu din asta o problemé sau crezi ci este nevoie sa fiu ajutat?”
Atunci ea greseste, explicandu-i de ce este o problema.

Utilizarea acestui dictionar le poate ajuta pe femei si inteleagi
ce vor sd spuna de fapt barbatii cind folosesc un limbaj abreviat.
Uneori ceea ce spune el este, de fapt, chiar opusul a ceea ce aude ea.

CE-1 DE FACUT CAND BARBATUL SE RETRAGE
iN VIZUINA LUI

Cénd explic in legaturi cu vizuina si cu dragonii de foc, in cursul
seminariilor mele, femeile vor s& stic cum ar putea scurta timpul pe
care barbatii il petrec in izolare. La aceasta, ii rog pe barbati s
raspunda si ei spun, de obicei, c& dureazd cu atit mai mult cu cét
femeia insistd sa-j faca sa vorbeasca sau s3 iasi din izolare.

Alt comentariu frecvent repetat de barbati este _Imi vine greu si
ies afard cind simt ¢i partenera mea imi reproseazi timpul petrecut in
izolare”. A-l face pe barbat sa se simti prost pentru ¢i s-a retras,
inseamni s&-1 indemnt din nou la izolare, chiar atunci cnd el vrea sa
reving.

Cénd un barbat se retrage in izolare, el este, de obicei, ranit sau
incordat i ncearcd s&-si rezolve singur problemele. Este contrapro-
ductiv sa i se ofere genul de ajutor de care ar avea nevoie o femeie.
Existd gsase cdi fundamentale de a-1 ajura, cind se retrage. (Ajutindu-1
astfel, se poate scurta timpul pe care trebuie sa-1 petreacs singur.)

Cum poate si fie ajutat un barbat cind se izoleaza

L. Nu dezaproba nevoia lui de izolare.

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

3. Nu incerca s3-1 mdngdi, pundndu-i intrebari despre cum se

simte.

4. Nu sta la iegirea din vizuind, asteptandu-1 sz iasi.

5. Nu te Ingrijora si nu-i arita mila.

6. Fa ceva care-ti face placere.

Dacd al nevoie s@-i vorbesti, scrie-1 o scrisoare pe care si o poati
citi mai térziu, cind iese, iar daci ai nevoie de consolare, vorbeste cu
o prietend. Nu face din el singura sursi a implinirilor tale.

Un bérbat doreste ca femeia lui s aibd incredere ca el poate face
fata momentelor grele. Aceasta incredere este foarte important3
pentru onoarea, méndria si respectul de sine al barbatului.

Este greu pentru foms’ <8 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 tubirea. Pentru o femeie nu pare firesc si fie mulfumita
cand cel pe care-l iubeste este supdrat. Desigur ¢i el nu vrea ca ea 53
fie multumita fiindca el este supirat, dar vrea ca ea si fie multumita
in general. Vrea ca ea sa fie multumita astfel incit el si aiba o pro-
blem& mai putin pe cap. In plus, vrea aceasta deoarece il ajuta si se
simt& 1ubit de ea. Cand o femeie este fericita si lipsitad de griji, lui i
este mai usor sa-gi revini.

Ciudat, dar barbatii isi dovedesc dragostea nefacandu-si griji. Un
barbat intreabd: ,,Cum poti sa-ti faci griji pentru cineva pe care-l
admiri 1 1n care ai incredere?

Bérbatii se incurajeazd de obicel unii pe altii cu expresii ca:
,»INu-{1 fa probleme, te descurci tu”, sau ,,Asta-i problema lor, nu a ta”,
sau ,, Sunt sigur ca se rezolva”. Fi se incurajeaza nefiicindu-si griji si
bagatelizandu-si problemele.

Mi-a luat citiva ani s& infeleg ca sotia mea voia sa ma ingrijorez
pentru ea cAnd avea necazuri. Férd a Intelege nevotile ei diferite, as fi
neglijat importanta grijilor ei. Aceasta ¢ supira si mai mult.

Cénd bérbatul se inchide in vizuin3, el incearcd de obicei si-si
rezolve o problema. Daca partenera lui este fericitd sau lipsitd de
griji, in acel moment, atunci el are de rezolvat o problema mai putin.
Stiind c& ea este multumitd de el, are cu atét mai multd energie si se
Jupte cu problemele lui.

Tot ce-1 distrage femeii atentia sau o face si se simti bine, il
ajutd pe barbat! Iata cateva exemple.

e Cititul unei cirtt, e Completarea unui jurnal

® Mugzica ¢ Rugiciuni sau meditatii

e Ascultarea unor emisiuni e O sporoviiali la telefon cu
educative O prieteni

e Lucrul in gridina e Cumparaturile

» Exercitii fizice ® O baie cu hidromasaj

e O sedinta de masaj e Savurarea unei delicatese

e O plimbare e Consultarea unui terapeut

e Un film

Bérbatii au recomandat ca femeile s se indeletniceasca cu ceva
placut. Este greu de conceput ci potfi fi vesel cdnd un prieten are ne-
cazuri, dar femeile pot gisi o solutie. De fiecare datd cnd partenerul
lor se autoizoleaza, ele pot iesi la cumpératuri sau pot face o plimbare
placutd. Lor le place s& mearga la cumparaturi.

Bonnie, sotia mea, foloseste uneori aceastd metodd. Cénd vede
ci ma retrag in bérlog, iese la cumparaturi. Astfel, nu am niciodata
impresia ci trebuie si-mi cer scuze pentru trisdtura mea martiana.
Céand ea se descurca singurd, eu ma simt in reguld, descurcindu-ma
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singur in vizuina mea. Ea are incredere ¢& voi reveni si voi fi mai
iubitor.

stie ci atunci cdnd intru in birlogul mew, nu este momentul
s#-mi vorbeascd. Cand incep s& dau semne de interes fatd de ea, recu-
noagte ¢a sunt pe cale sd-mi revin si cd a venit momentul s& vor-
beasca. Uneon spune in treacit: ,,Cénd ai chef, mi-ar plicea s stim
putin de vorbid. Sa-mi spui cénd crezi!” Astfel, ea tatoneazi, fard a fi
pisdloagé sau insistents.

CUM SA I SE TRANSMITA INCURAJARI
UNUI MARTIAN

Barbatii au nevoie de incredere chiar si atunci cind au jesit din
birlog. Nu le plac sfaturile necerute sau compasiunea. Au nevoie si-si
demonstreze ceva lor insile. Este o mdndrie pentru ei si rezolve
lucrurile fira ajutor de la altii. (In timp ce pentru o femeie, a avea pe
cineva care si o ajute, © relatle care fi oferd sprijin, constituie un
motiv de mindrie.) Un barbat se simte incurajat cind o femeie ii
transmite: ,,Stiu ci te poti descurca daci nu ceri explicit ajutorul”.

La inceput este foarte dificil sa inveti sa-i ajuti pe barbati in acest
fel. Multe femei au impresia c& singurul mod in care pot obfine ceea
ce doresc in cadrul unei relatii este prin criticarea bérbatului cind a
gresit si prin oferirea unor sfaturi care nu i-au fost cerute. Fird
modelul unei mame care s& fi stiut cum sz obtina sprijin de la birbat,
femeilor nu le trece prin minte ci-gi pot stimula partenerul s le ofere
mai mult fard sa-i ceard direct ajutorul, fard a critica sau a oferi
sfaturi. In plus, daci el se poartd intr-un fel care nu-1 place, ea poate
s3-1 spuna simplu §i direct ¢ nu-i place purtarea lui, fira a-l acuza ci
a gresit sau c& este vinovat.

Cum se pot adresa critici sau sfaturi unui birbat

Neintelegénd cum 1i indeparteazi pe barbati prin sfaturi necerute
sau prin critici, multe femei simt ¢ nu reusesc s& obtind ceea ce vor
de la un bérbat. Nancy era frustrati. Ea a spus: ,,Nu stiu inc# s# adre-
sez critici sau sfaturi unui bérbat. Ce si fac daca felul fui de a sta la
masa este infiordtor sau dacd se Imbracid cu un prost gust desavarsit?
Daci este un om de freabd, dar are un mod de a se purta cu oamenii
care-l face si pard badaran §i-i creeazd probleme in relatiile cu
ceilaltl? Ce ar trebuie s# fac? Indiferent in ce fel i-o spun, el se infurie
si se apérd sau, pur si simplu ma ignord.”

Raspunsul este ¢i ea nu trebuie niciodati sé adreseze critici sau
sfaturi decat dacii i se cer. In schimb, ar trebui sa incerce sa-i acorde o
apreciere afectuoasd. De asta are el nevoie, nu de predici. Pe masurd
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ce va simti aprecierea i, €] va incepe si o intrebe ce crede. Insa daca
sumte ca ea i cere s se schimbe, el nu-1 va mai cere sfaturi sau
sugestii. In special intr-o relatie intima, barbatul trebuie si se simt
foarte sigur inainte de a se putea deschide si a solicita ajutorul.

Pe langd asteptarea increzitoare ca partenerul ei sa evolueze si sa
se schimbe, femeia care nu obtine ceea ce doreste poate sé-si mértu-
riseasca senfimentele §i s& solicite ceea ce doreste (dar, repet, fard
sfaturi sau critici). Aceasta este o arti care impune atentie si creativi-
tate. Existd patru abordiri posibile.

1. Femeia poate spune unui birbat ¢i nu-i place felul cum se
imbrac, fard a-i tine o predicd despre cum si o faci. Ea poate
spune in treacdt, cAnd se Tmbraci:"Nu-mi place cimasa asta.
N-ai vrea sa-ti pui alta astd-seard?” Daca acest comentariu il
deranjeaza, ea trebuie sii-i respecte susceptibilitatea si sa-si
ceard scuze. Ar trebui si spund: ,,Imi pare riu, Nu am vrut
sa-ti spun cum trebuie sa te imbraci”.

2. Daci el este foarte sensibil — gi unii bérbati sunt — ea poate
incerca sa vorbeascd altddatd despre acest subiect. Poate
spune: ,,T11 minte cimasa albastra, pe care ai purtat-o cu pan-
talonii verzi? Nu mi-a placut combinatia. N-ai vrea sa incerci
o dati si ti-o pui cu pantalonii gri'?”

3. Ea poate intreba direct ,,Nu vrei sa iesim Impreuns la cumpa-
raturi? Mi-ar plicea sa-ti aleg un costum™. Daci el raspunde
ci nu, femeia poate fi sigurd ca el nu vrea sa fie didicit. Daca
spune da, ea va trebui sid aiba grija sd nu- dea prea multe
sfaturi. Trebuie sa-si aminteasci de sensibilitatea fui.

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. Vrel s& méa asculfi si s&mi sugerezi apoi un mod mai
bun in care ag fi putut sa&-ti vorbesc?” Aceasta il ajuti $3 se
pregateascd pentru $oc s1 apoi va constata cu placere ¢i n-a
fost mare Iucru.

Sa analizam incd un exemplu. Daci ei nu-i place felul lui de a se
purta la masi §i sunt singuri, ar putea sa-i spuné (fari priviri dezapro-
batoare): ,N-ai vrea s& folosesti tacAmurile?” sau ,N-ai vrea s& bei
din pahar‘?” In schimb, daci se afla si altii de [ata, este mai intelept s&
nu-i Spuna nimic §i nici macar sa nu observe. i poate spune altddata:
»IN-al vrea sa-tl folosest tacAmurile cdnd sunt si copiii de fatd?” sau
»Ma deranjeazi cand maninci cu degetele. Am alergie Ia maruntisu-
rile astea. Te rog, cind mancim impreuns, si folosesti tacAmurile.”

Dacd se poartd intr-un fel care va deranjeaza, asteptati un mo-
ment cdnd nu-1 nimeni In preajma si apoi marturisiti-i. Nu-i spuneti
cum ,ar trebui s& se poarte” sau ci greseste; impartasiti-i in schimb
sentimentele cu sinceritate, afectuos si concis. Puteti spune: ,,Nu mi-a
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placut alaltiieri, la petrecere, ¢ vorbeai atat de tare. N-ai vrea si vor-
besti mai incet cind sunt prin preajmi?” Daca el se supdri si nu-i
place acest comentariu, cereti-vi scuze c¢i l-ati criticat.

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

Céand barbatul nu are nevoie de ajutor

Un barbat se poate simti sufocat de incercarea unei femei de a-l
ajuta s# rezolve o problemi. Simte c& ea nu are incredere in el in
rezolvarea problemelor. Se poate simti constréns, ca §i cum ea l-ar
trata ca pe un copil sau poate avea impresia ci ea vrea sa-1 schimbe.

Aceasta nu inseamni ci un bérbat nu are nevoie de afectiune.
Femeile trebuie sa infeleagd ca il ajutd atunci cind se abtin sd-i ofere
sfaturi nesolicitate pentru rezolvarea problemelor lui. El are nevoie de
sprijinul ei fubitor, dar in alt fel decit isi inchipuie ea. A se retine de
la indruméri si de la incercarea de a-l corecta sunt modalitati de a-1
sustine. Sfaturile sunt binevenite numai daci el le-a cerut in mod
direct.

Un biérbat cauti sfaturi sau ajutor doar dupi ce a ficut tot ce pu-
tea face singur. Dacd i se acorda prea multd asistenti sau o primeste
prea curdnd, is1 va pierde sentimentul puterii si fortei. Va deveni lenes
sau nesigur. Bérbatii se incurajeaza instinctiv intre ei, neddndu-si
sfaturi sau ajutor decét daci le sunt cerute.

In rezolvarea problemelor, barbatul stie ca trebuie si se descurce
singur din capul locului, si abia apoi, dacd are nevoie, poate cere
ajutor fara sa-si piarda forta, autoritatea si demnitatea. Ajutorul oferit
unui barbat intr-un mod nepotrivit poate trece usor drept insulta.

Cénd barbatul taie friptura de curcan, in Ziua Recunosfintei si
sotia lui il indruma ce §i cum sa taie, el simte cd nu prezinta incredere.
I se opune §i este hotirit si faci asa cum stie. In schimb, daci
barbatul se oferd sd o ajute pe femeie la tdiat, ea se simte iubita si
protejata.

Cénd o femeie sugereazd barbatului si urmeze sfaturile unui
specialist, el se poate simti jignit. imi amintesc de o femeie care mi
inireba de ce se supdrase atit de tare sotul ei. Ea mi-a explicat ci
inainte de a se culca Tmpreuna, l-a intrebat daci si-a revizut notitele
luate dupi o prelegere a mea despre secretele unui act sexual reusit.
Ea nu intelegea ci asta insemna suprema insulti pentru el. Desi el
apreciase inregistrarile prelegerii, nu voia ca ea sa-i spuni ce si faci,
amintindu-i s&-mi urmeze indicatiile. El voia ca ea s# se increadi In el
ca stie ce are de facut!
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in timp ce barbatul isi doreste incredere, femeia vrea sa fie
ocrotiti. Cand un barbat spune unei femei ,,Ce ai, draga mea?™ avand
o expresie Tngrijoratd, ea se simte incurajata de grija lui.

Cand o femeie spune acelagi lucru, intr-un fel tot atdt de grijuliu
si preocupat, el se poate simfi jignit sau respins, simte ¢d €a nu are
incredere ci el va face fatéd problemelor.

Pentru birbati este foarte dificil s& faca distinctia intre compa-
siune si simpatie. Fl detestd s3 fie compatimit. O femeie poate spune
JImi pare riu ci te-am supérat”. El va rispunde ,,Nu-1 nici © pro-
blema” si va respinge ajutorul ei. Ei, in schimb, i-ar placea s&-1 auda
spunandu-i: _Imi pare riu ci te-am suparaf”. Atunci ar sim{i ¢ lui Ti
pasi cu adevirat de ea. Barbatii trebuie s giseasca modalitati de a
arita cii le pasa, in timp ce femeile trebuie si afle cum sa arate ca au
incredere.

Este foarte dificil pentru barbati sa
distingi intre compasiune §i simpatie.
Ei detestii si fie compitimiti.

Prea multa grija este sufocanta

La inceputul casitoriei mele cu Bonnie, daci trebuia s plec in
alt oras ca si tin o prelegere, ea mi intreba de cu seara la ce ora ma
voi trezi. Apoi, ma intreba la ce ord pleacd avionul. Facea nigte
calcule in minte §i ma avertiza ci nu mi-am l&sat destul timp ca sa
prind avionul. De fiecare data ea avea impresia ca ma ajutd, dar mie
nu mi se parea. Mi simteam jignit. Cilitorisem paisprezece ani in
toatd lumea tindnd cursuri si nu pierdusem niciodatd un avion.

Pe urmi, dimineata, inainte de a pleca, imi punea un gir de
intrebir, cum ar fi: ,,Ti-ai luat biletele? Ti-ai luat portofelul? Ai
destui bani? Ti-ai luat ciorapi de schimb?” Ea isi inchipuia ca ma
iubeste, dar eu simteam neincrederca ei §i eram indispus. In cele din
urma, i-am spus ca apreciam intentiile ei bune dar ci nu-mi plicea sa
fiu dadacit in acest fel.

I-am cerut, daci voia s se poarte ca o mami, si ¢ facd prin
dragoste si incredere neconditionati. Am rugat-o ca, daca pierd un
avion, s nu-mi spuni: ,,Ti-am zis eu” si si aibd incredere ci vOol
invita lectia si ma voi corecta cum se cuvine. Dacd-mi uitam periuta
de dinti sau aparatul de ras, si ma lase si mad descurc singur. Am
rugat-o si nu-mi vorbeascd despre asta dacé-i dau telefon.

Fiind constient si de dorintele mele, nu numai de ale el i-a fost
mal usor si reugeasca s ma ajute.
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Povestea unei reusite

Odat4, In cursul unei calatorii in Suedia, cu ocazia seminarului
meu despre relatii umane, am sunat din New York acasd, in
California, spunindu-i lui Bonnie ¢ mi-am uitat pasaportul. Ea a
reactionat atit de frumos si agreabil! Nu mi-a finut predici despre
responsabilitate. In schimb, a ras si mi-a spus: ,,0, Doamne, John, ce
aventurd. Ce-o sd te faci acum?”

Am rugat-o si transmiti prin fax pasaportul la consulatul Suediei
si problema s-a rezolvat. A fost atdt de cooperantd! Niciodatd nu a
cedat tentatiei de a-mi tine o predicd despre lipsa mea de prevedere. A
fost chiar mandra ci am gisit o solutie la problema mea.

CUM SA FACI MICI SCHIMBARI

Intr-o zi am observat ci, de cite ori copiii mei imi cereau si fac
ceva, le rispundeam ,,Nici o problema”. Era felul meu de a spune ci
voi face cu plicere ce mi-au cerut. Fiica mea vitregd, Julia, m-a
intrebat intr-o zi de ce spun intotdeauna ,nici © problemd”. Nu am
putut si raspund imediat. Dup3 un timp, mi-am dat seama ca acesta
era unul din obiceiurile martiene adinc inrdddcinate. Congtient de
aceasta, am inceput s3 spun ,cu plicere”. Aceastd formulare expriméa
si mesajul subinteles in cealaltd formuli, iar fiicei mele fi pdrea, cu
siguranti, mai afectuoasi.

Exemplul dat reprezinti un secret foarte important in dezvoltarea
relatiilor. Putem face mici schimbiri, fird a ne sacrifica persona-
litatea. Asta constituie si secretul martienilor §i al venusienelor. Ei
aveau griji si nu-si sacrifice adevirata naturd, dar erau dispugl sé
aduci mici schimbiri in relatiile lor. Ei au aflat cd relatiile se pot
imbunatati prin introducerea sau schimbarea catorva expresii simple.

Ideea de baza aici este ¢a pentru a ne imbogdti relatiile trebuie sa
facem mici schimbari.

Schimbarile mari impun, de obicei, reprimarea unor trasaturi
proprii. $i nu este bine.

A ne linisti pufin partenera inainte de a intra in vizuina noastra
constituie o mica schimbare; barbatul trebuie si inteleagi ca femeile
au cu adevarat nevoie si fie linistite, ca si se ingrijoreze mai pufin.
Daci un barbat nu intelege diferentele dintre barbati si femei, nu-si va
da seama de ce ticerea lui bruscd constituie pentru ea un motiv de
ingrijorare. Printr-o asemenea prevenire, el poate ameliora situatia.

Pe de altd parte, dacd nu intelege deosebirile dintre €l si femeie,
renuntand si se retraga in birlog n incercarea de a o multumi pe ea,
ar fi 0 mare greseald. Dacd renuntd la izolare (si isi contrazice
adevdrata naturt) devine iritabil, prea sensibil, defensiv, slab, pasiv st
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umil. $i, pentru a inrdutiti situatia, el nu stie de ce i-a devenit atit de
dezagreabil partenerei.

Cénd femeia este suparatd ca el s-a izolat, in loc si renunte la izolare,
el poate adopta mici schimbari si problema va fi atenuati. Nu este nevoie
ca el s&-gi refuze nevoile reale sau s&-si respings natura masculini

CUM POT FI INCURAJATE VENUSIENELE

Asa cum am aratat, cAnd un birbat se inchide in vizuina sau in
pestera lui sau devine tacut, vrea s spund ,,Am nevoie de timp si ma
géndesc la asta, te rog inceteaza si-mi vorbesti. Voi reveni”. El nu
intelege ca femeia poate auzi in schimb ,,Nu te iubesc, nu pot suporta
sa te ascult, te pardsesc $i nu mai revin niciodat!” Pentru a contra-
cara acest mesaj §t pentrn a-1 comunica pe cel corect, el poate invita
sé rosteasca cele trei cuvinte magice ,,m3a voi intoarce”.

Cénd un barbat se retrage, femeia apreciazi daci el spune cu
voce tare ,,am nevoie de un timp ca sid mi gindesc la asta, ma voi in-
toarce”, sau ,, am nevoie sa ramén singur, ma voi intoarce™. Este uimitor
cum aceste cuvinte simple pot insemna atit de mult. Femeile apreci-
azd foarte mult aceastd asigurare. Daci bérbatul intelege ce impor-
tanta are pentru femei, va fi in stare sé-si aduca aminte sa o linisteasci.

Daca in copilarie s-a simtit abandonatd sau respinsi de fatil ei,
sau dacd mama ei s-a simtit respinsa de sot, atunci fiica va fi mai
sensibild la sentimentul de abandonare. Din aceastd cauzi, ea nu tre-
buie niciodatd acuzati ci are nevoic de siguranti. Analog, un barbat
nu trebuie judecat pentru nevoia sa de a se retrage in vizuina lui.

O femeie nu trebuie acuzati pentru ¢ are nevoie de asignriri,
asa cum un birbat nu trebuie acuzat c3 are nevoie de izolare.

Dacd femeia a fost mai putin traumatizatd in trecut si daci
intelege neveia barbatului de a petrece un timp izolat, va avea mai
putina nevoie sa 1 se dea asigurari.

Imi amintesc ci atunci cdnd am subliniat aceasti idee in cursul
unui seminar, o femeie a spus: ,,Eu sunt atit de sensibili la ticerea
setului meu, cu toate ¢ in copildrie nu m-am simtit niciodata abando-
natd sau respinsa. Nici mama nu s-a simtit respinsid de tatil meu.
Chiar §i cand au divortat, au facut-o intr-un fel afectuos™.

Apol a ris. Sia dat seama cd se ingelase. Atunci a inceput s
plinga. Evident ca mama ei se simtise respinsi. Desigur ci si fata se
sim{ise respinsd. Périntii ei divortasera! La fel ca si pirintii ei, ea
negase aceste sentimente durercase.

Intr-o epoci in care divorful este att de obisnuit, este s1 mai important
ca barbatii s3 fie congtienti de efectul asiguririlor. Aga cum barbatii pot
incuraja femeile schimbandu-se putin, si ele trebuie s faca acelasi lucru.
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CUM SE POATE COMUNICA FARA A ACUZA

Un birbat se simte de multe ori agresat sau blamat, in special cand
femeia este indispusi si vorbeste despre necazurile ei. Deoarece el m:
intelege diferentele dintre sexe, nu se adapteazd ugor la nevoia el de a-gi
discuta toate sentimentele. El presupune in mod eronat ca ea i vorbeste
despre ce are pe suflet fiindca il considerd oarecum responsabil sau vi-
novat. Deoarece ea este suparata cand ii vorbeste, el presupune ¢i este
supirati pe el. Cand ea se plinge, el aude acuzatii. Multi barbati nu in-
teleg nevola de a-si impirtasi problemele cu cei pe care i iubeste.

Prin exercifii si devenind congtiente de deosebirile dintre noi,
femeile pot invita sa-si exprime sentimentele fard a face sa sune ca
niste acuzatii. Pentru a-1 linisti pe barbat cd nu este acuzat, o femeie
poate face o pauza dupd citeva minute, spunindu-i cit de mult il
apreciazi ci o asculta.

Ea poate face unul din comentariile urmatoare:

e Sunt bucuroasi ci pot vorbi despre asta.

e Sigur ci este placut sa pot vorbi despre asta.

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

e M3 bucur c¢i pot sa ma plang despre toate astea. Ma elibereazi

cu adeviarat. a

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

Aceastd mici schimbare poate insemna enorm.

In 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 ugoari si mai bogati in satisfactii. De exemplu, daci se plange
de munca de la serviciu, poate pomeni in treacat ci este atét de bine ca il
are pe el, la care se poate intoarce dupd crele de munca. Daci se plinge
de cas3, poate si-l aprecieze pentru cd a reparat gardul. Sau, dacd se
plinge de bani, poate spune c# apreciazi cu adevérat cit de mult
munceste el. Iar dacd se plinge de frustrarile vietii de pdrinte, poate
mentiona ci este bucurcasi ci are parte de ajutorul lui.

Impaértirea raspunderii

Buna comunicare impune colaborarea ambelor parti. Bérbatul
trebuie s3 se striduiasca si-si aducd aminte ci a te plange nu inseam-
ni a acuza si ¢a atunci cdnd o femeie se plidnge, ea nu face in general
decit si se elibereze de frustrari, vorbind despre ele. O femeie se poa-
te stradui si-1 limureasci pe birbat cd, desi se plange, ea il apreciaza
deopotriva.

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 atéta de lucru. Nu avem destul timp s3 stim impreuna.

Vechiul meu eu ar fi intrat in defensiva si i-as f1 amintit despre
toate momentele pe care le-am petrecut impreuns sau i-as f1 spus cét de
important este si termin la timp lucrarea. Aceasta ar fi creat doar
tensiune.

Noul meu ew, constient de deosebirile dintre noi, a inteles ¢3 ea
cautd asigurdri si intelegere si nu justificir sau explicatii. Am raspuns:

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

Ea a spus atunci:

—FEsti atit de bun.

Aceasta era aprecierea de care aveam nevoie pentru a fi mai
disponibil pentru ea. Apoi ea a continuat s3 se plings de ziua pe care
0 avusese g1 cat de epuizati era. Dupi céteva minute s-a oprit. Eu
m-am oferit si o conduc acasa pe ingrijitoarea copilului, astfel ca ea
sd aibd timp s& se relaxeze i si-si adune gindurile inainte de cina.
Atunci ea a spus:

—Chiar vrei s3 o duci tu pe ingrijitoare? Ar fi grozav. Multumesc!

Astfel mi-a oferit din nov aprecierea de care aveam nevoie peniru a
ma simti un bun parterer, chiar cand ea era obositi sau epuizati.

Femeile nu se gindesc sd-si exprime aprecierea, deoarece ele
presupun ca barbatii stiu cit de mult pretuiesc ele sz aibi un asculti-
tor. Barbatii nu stiu asta. Cand ea discuta despre diverse probleme, el
trebuie asigurat ca este inc3 iubit si apreciat.

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

O femeie nu trebuie sa-si suprime sentimentele si nici macar si
si le modifice pentru a-si sustine partenerul. insi trebuie si si le
exprime intr-un fel care si nu-[ faci pe birbat si se simti atacat,
acuzat sau criticat. Facind ceva mici schimbii, se poate obtine mult.

Patru cuvinte magice

Cele patru cuvinte magice pentru a incuraja un birbat sunt: |, Nu
este vina ta”. Cand o femeie 1§i exprimi supdrarea, ea il poate
incuraja pe barbat oprindu-se uneori, ca si-i spuni: ,, Apreciez foarte
mult faptul c& mé asculti si, daci ti se pare ca spun ci-i vina ta, s stii
a3 nu asta gindesc. Nu este vina ta.” O femeie poate invita sa fie
atenta la cel care o asculta, daci i intelege tendinta de a se simfl ca un
ratat cind aude despre prea multe necazuri.

Chiar alaltfieri, m-a sunat sora mea si mi-a vorbit despre o incer-
care grea prin care trecea. Pe cind ascultam, tot imi repetam ca, pen-
trua o ajuta, hu trebuie sa-i ofer solutii. Ea avea nevoie de cineva care
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sd o asculte. Dupa zece minute de simpla ascultare i exclamatii oca-
zionale, de exempluy, ,,aha”, ,,of”, ,,chiar asa!”, ea mi-a spus:

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

Mi-a fost mult mai usor s o ascult fiindcd stiam ci nu mé acuzi
pe mine. Ea acuza pe alicineva. Mai greu mi se pare cand este ne-
fericitd sotia mea, deoarece sunt gata sa méa consider criticat. Totusi,
cdnd ea ma incurajeazi si o ascult, apreciindu-ma, imi este mult mai
usor sa devin un bun ascultator.

Ce-i de facut cind 1ti vine si critici

A-l asigura pe un birbat c3 nu este vina lui si ¢a nu 1l critici are
efect doar daca femeia chiar nu-1 acuz3, dezaprobi sau criticd. Daca 1l
criticd pe el, ea ar trebui sa-si descarce sufletul fati de alicineva. Ea ar
trebui si agtepte si fie mai afectuoasd si mai echilibratd, pentru a-i
vorbi. Ar putea si-si destdinuiascd resentimentele cuiva pe care nu
este suparata i care va putea si-i acorde sprijinul necesar. Apei, cand
se va simfi mai iubifoare si intelegdtoare, va putea si-l abordeze cu
succes pe partener pentru a-si impartisi sentimentele. In capitolul 11
vom analiza mai aménuntit cum se pot transmite sentimente dificile.

Cum se asculta fara a critica

Adeseceri barbatii acuzd femeile ci 1i critica, In timp ce ele
vorbesc fird intentii rele. Aceasta are un efect foarte distructiv asupra
relatiilor, deoarece blocheaza comunicarea.

Inchipuiti-va o femeie spunind: ,,Nu facem decét s& muncim, sa
muncim §i sa muncim. Nu ne mai distram deloc. Esti atdt de poso-
morét.” Un birbat ar putea foarte usor s se simti acuzat de ea.

Daci se simte acuzat, i-ag sugera si nu raspundd printr-o acuza-
tie, spundnd: ,,Am impresia ¢ md acuzi”.

As sugera si spuni, in schimb: ,,Imi pare réu sd aud ci spui cd
sunt atat de posomorét. Vrei sa spui ci este doar vina mea cé nu ne
distram mai mult?” Sau, ar putea zice: ,,Méa doare si aud de la tine ca
sunt aga posomorat si nu ne distram. Vret sa spui ca e dear vina mea?”

In plus, pentru a inlesni comunicarea, el i1 poate oferi o solutie.
Ar putea spune: ,,S-ar crede ¢i spui ci doar din vina mea muncim att
de mult. Este adevarat?”

Sau ar putea spune: ,,Cénd spui ¢i nu ne distrim si ca sunt asa de
posomorat, am impresia ¢i spui ci-i doar din vina mea. Aga este?”

Toate aceste raspunsuri sunt respectucase si-i dau femeii ocazia
s#-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 mai
usurat. Altd abordare pe care ¢ consider extrem de utila este sa se tind
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seama ca ea are oricind dreptul si fie suparata si cé, dacé isi da frau
liber, se va simfi muli mai bine. Aceastd idee Tmi permite si ma
relaxez §1 s&-mi aduc aminte ci, daci o pot asculia fard a méa simti
vinovat, cind va avea nevoie si se plangs, ea mi va aprecia foarte
mult. Chiar dacd ma criticd, nu va insista.

Arta de a asculta

Cand un barbat invatd sa asculte §i sil interpreteze corect senti-
mentele femeii, comunicarea devine mai ugoard. Ca orice artd, ascul-
tarea cere exercifiu. In fiecare zi, cind ajung acasi, o caut de obicei pe
Bonnie si o intreb cum s-a descurcat, practicind astfel arta ascultarii.

Dach este indispusd sau a avut o zi stresanid, am impresia la
inceput ¢ spune ¢ as fi cumva raspunzator.

Incercarea cea maj grea pentru mine este i nu o iau ca pe ceva
personal, sé nu o inteleg gresit. Reusesc asta repetdndu-mi 1ntr-una ca
vorbim limbi diferite. Pe cind continui si o intreb ,,Si ce s-a mai
intAmplat?” constat ca sunt multe alte lucruri care ¢ deranjeazi. Trep-
tat, incep si vad ci nu sunt singurul responsabil pentru necazurile ei.
Dupa un timp, ¢ind ea Thcepe s& mé aprecieze pentru ¢ o ascult, de-
vine foarte recunoscatoare, toleranti si jubitoare, chiar daci eram par-
fial réspunzitor pentru supararea ei.

Dest este foarte important ca barbatul sa 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
mdcar sd incerce si asculte. El poate spune, in schimb, pe un ton ama-
bil: ,,Nu este un moment bun pentru mine. Hai si vorbim mai tirziu”.

Uneori barbatul nu-si poate da seama c& nu poate asculta, pani
ce ea nu incepe sd vorbeasca. Daci devine foarte nervos in timp ce ea
vorbeste, nu trebuie sa continue s-o asculte, caci se va enerva si mai
mult. Aceasta nu-1 ajuti nici pe el, nici pe ea. Lucrul pe care il poate
spune, in schimb, dobvedind respect, este: ,,Chiar vreau si ascult ceea
ce-mi spui, dar acum inii este foarte greu si o fac. Cred ca am nevoie
de un timp pentru a ma gindi la ceea ce mi-ai spus”.

De cind Bonnie si cu mine am invétat sa comunicam intr-un fel
care {ine seama de deosebirile dintre noi si intelegdnd nevoile celui-
lalt, casnicia noastra a devenit mult mai lipsiti de probleme. Am fost
martorul acelejasi schimbari la mii de indivizi si cupluri. Relatiile
infloresc atunci cind comunicarea reflect acceptare si respect fata de
deosebirile innéscute dintre cameni.

Céand se ivesc neintelegeri, amintifi-va ci vorbim limbi diferite;
avetl rabdare s3 intelepeti ceea ce vrea cu adevirat celilalt sa spuna. De-
sigur ca pentru asta este nevoie de exercitiu, dar meriti din plin efortul.
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CAPITOLUL 6

BARBATI SEAMANA CU ELASTICUL

Bérbatii seam#nd cu elasticul. Cand se indeparteaza, pot ajunge
doar pind intr-un anumit punct, apei revin la loc. Elasticul este o
metaford perfecta pentru a intelege ciclul intimitatu la barbat. Acest
ciclu implici apropierea, indepartarea si din nou apropierea.

Cele mai multe femei sunt surprinse si constate ¢ un bérbat,
chiar dacé iubeste, trebuie sé se indeparteze periedic, inainte de a se
apropia din nou. Birbatii simt instinctiv aceastd nevoie de a se dis-
tanta. Nu este o hotirare sau o alegere a lor. Pur si simplu, aga simt ei.
Nu este nici vina lui, nici a femeii. Este o alternare care tine de natura.

Cind un birbat iubegte o femeie, are nevoie periodic si se
indepiirteze de ea, inainte de a se apropia din nou.

Femeile interpreteazi gresit indepéartarea barbatului, fiindci de
obicei ele se retrag din alte motive. Femeile se retrag c¢dnd nu au
incredere ¢3 barbatul le va Intelege sentimentele, cind au fost jignite
si se tem de o alti jignire, sau cand el a facut ceva riu si le-a deza-
magit.

Desigur, un birbat se poate indepérta si din aceste motive, dar se
va Indepidrta chiar dacd nu s-a intdmplat nimic rdu. El o peate iubi si
avea incredere 1n ea i, totusi, va incepe si se indeparteze. Se va
distanta $i apoi va reveni de la sine, ca un elastic care a fost intins.

Bérbatul se indeparteaza pentru a-si1 satisface nevoia de indepen-
denta sau autonomie. Cand depirtarea este maxima, el va tdsm brusc
inapol, ca de la sine. Odata izolat, va simti, brusc, nevoia de dragoste
si intimitate. Automat, va dort mult mai mult si ofere §i sa primeasca
dragostea de care are nevoie. Cand revine, el reia relatiile de la acelasi
nivel de intimitate Ia care erau cand incepuse s se indepérteze. Nu
simte nevoia unei perioade de reacomodare.

CE AR TREBUI SA STIE ORICE FEMEIE DESPRE
BARBATI

Dacd este inteleasd, aceastd alternare a intimitdtii masculine
poate imbogiti © relatie, dar dacd esie inteleasd gresit, creeazi pre-
bleme inutile.

Sa analizdm un exemplu.
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Maggie era disperatd, agitatd si dezorientati. Ea se in-
tdlnea cu prietenul ei, Jeff de sase luni. Totul fusese atdt de
romantic! Apoi, fard vreun motiv aparent, el a inceput si se
indepirteze din punct de vedere sufletesc. Maggie nu putea sa
inteleagh aceastd réacire bruscd, ea mi-a spus: ,,Acum este atent
si peste un moment nici nu vrea si-mi vorbeascid. Am incercat
orice ca sa-1 aduc Tnapoi, dar se pare cd am ficut mai mult rau.
El pare atit de distant. Nu stiu cu ce am gresit. Sunt chiar asa
de rea?”

Cénd Jeff se indepirta de ea, Maggie considera ci este din cauza
ei. Dar reactia lui era foarte obignuita. Ea considera cé facuse ceva rau
si se autoacuza. Voise si ,,indrepte” lucrurile, dar cu cét incerca sa se
apropie de Jeff, cu atét el se retrigea. Dupé ce a participat la semi-
narul meu, Maggie a fost foarte uguratd. Nelinistea si dezorientarea au
dispirut imediat. Dar, cel mai important, a incetat si se mal auto-
acuze. Ea si-a dat seama ci, atunci cdnd Jeff se indepérta, nu era din
vina ei. In plus, a aflat de ce se izola Jeff si cum poate ea sa faca fata,
cu delicatete, situatiei. Dup@ cateva luni, la alt seminar, Jeff mi-a
multumit pentru ceea ce a invafat Maggie. El mi-a spus ca sunt din
nou logoditi. Maggie descoperise un secret despre barbati, pe care
putine femei i cunosc.

Maggie a inteles ci, atunci ¢idnd incerca si se apropie, in timp ce
Jeff se tragea deoparte, ea il impiedica, de fapt, séd ajungd la distanta
maxima pentru ca apoi si revind. Fugind dupi el, ea 11 impiedica
meren si simta ci are nevoie de ea si c& vrea si fie impreuna. Ea a
inteles ci facuse la fel de fiecare datid. Incongtient, ea obstructionase
un ciclu de viata important. Impiedicase intimitatea, incercind si o
mentind.

Cum se transformai brusc un barbat

Daca barbatul nu are ocazia sa se izoleze, nu va avea niciodati
ocazia s simtd doringa puternicd de apropiere. Este esential pentru
femei si inteleaga: daca insistd sd obtinA o apropiere continud sau
waleargd dupa” partenerul lor cind acesta se retrage, el va incerca
aproape intotdeauna sa scape si si ia distanta; el nu va putea simti
niciodata propria dorinta de dragoste.

La seminariile mele demonstrez acest lucru cu un elastic mare.
Inchipuiti-vd c3 tineti o asemenea panglicd. Acum incepeti sa o intin-
deti, tragind-o spre dreapta. Aceasti banda se poate intinde treizeci
de centimetri. Cénd s-a intins cu treizeci de centimetri, nu mai poate
decit sa revini la loc. Si cand revine, are multa forta i elasticitate.

La fel si un bérbat, dupd ce s-a retras la distanta maxima, va
reveni cu forta si elasticitate. O datd ce a ajuns la limita distangei, in-
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cepe sd sufere o fransformare. Intreaga atitudine incepe si i se
modifice. Acelasi birbat, ciruia nu pérea si-1 pese de partenera lui (in
timp ce se indepirta), dintr-o datd nu mai poate tré fird ea. El simte
din nou nevoia de intimitate. I-a revenit puterea fiindcé i s-a redes-
teptat doringa de a iubi si a fi jubit.

Aceasta este de obicei de neinteles pentru o femeie deoarece, din
proprie experientd, cind se retrage, ea are nevoie de o pericada de
adaptare pentru a redeveni intimd. Dacd nu intelege c& béarbatn se
deosebesc in aceastd privinti, ar putea privi cu neincredere nevoia lui
brusca de intimitate si l-ar putea respinge.

Si barbatii trebuie si inteleagd aceastd diferentd. Cand barbatul
revine brusc, o femeie are nevoie de timp si doreste si stea de vorba
pentru a relua legitura. Aceastd trecere poate fi mai lind daci el
intelege ci 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 indepértat. Fird a intelege aceste diferente, barbatul poate deveni
nerabdator, fiindca el este dispus sd reia relatiile infime imediat,
indiferent la ce nivel au fost acestea cdnd s-a indepértat, in timp ce ea
nu poate proceda la fel.

De ce se indepérteazi barbatii

Dupi ce si-au satisficut nevoia de intimitate, barbatii incep sa
simti nevoia de autcnemie si independentd. Cénd el incepe sa se re-
tragi, ea intrd, automat, in panicd. Ceea ce nu intelege ea este ca, daci
el se indepirteaza si-si satisface nevoia de autonomie, va dori apoi s
se apropie din nou. Un birbat alterneazd automat intre nevoia de
intimitate si cea de autonomie.

Un barbat alterneazii automat intre
nevoia de intimitate si cea de autonomie.

De exemply, la inceputul legéturii sale, Jeff era puternic si plin
de vitalitate. Elasticul era complet intins. El voia s-o impresioneze, sa
o safisfaca, si o mulfumeasch §i si se apropie de ea. Cét timp el
reusea aceasta, voia Si ea sd se apropie. In timp ce ea-gi deschidea
sufletul, el se apropia din ce in ce. Ajungénd la intimitate, el se simtea
minunat. Dar, dupa putin timp, a avut loc o schimbare. Inchlpmtl-va
ce se IntAimpla cu elasticul cind nu e intins. Energia si tensiunea lui
s-au redus. Nu mai existd nici o miscare. Exact acelasi lucru se in-
tAmpla cu dorinta birbatilor de a se apropia dupd ce intimitatea a fost
atinsa.

Chiar daci aceastd apropiere il satisface pe barbat, el va incepe
s treacd printr-o schimbare interioard. Va incepe si simti o dorinfa
de a se indepirta. Dupa ce si-a satisficut temporar foamea de intimi-
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tate, simte acum nevoia si fie independent, s3 fie de capul lui. Destul
cu nevoia de altii. Se poate si simté ci a devenit prea dependent sau
sd hu stie de ce simte nevoia si se refragi.

De ce intrdl in panici femeile

Pe cand Jeff se retrage instinctiv, fara nici o explicatie fafa de
Maggle (sau fati de sine), ea reactioneazi prin teama. Intra i in panica
si fuge dupi el. Ea gindeste c3 a gresit ceva si l-a indepirtat. Isi inchi-
puie ca el agteapta ca ea si restabileasci intimitatea. Se teme ci el nu
se va mai intoarce niciodati.

Pentru a pune capac, ea nu se simte in stare s&-1 recéstige, deoa-
rece nu stic prm ce l-a indepértat. Ea nu stie ci aceasta este doar c
parte a ciclului intimitatii sale. Cand il intreaba care-i problema, el nu
are la dispozitie un raspuns clar, aga ci eviti si vorbeasca despre asta.
El continu& doar si se indepirteze si mai mult de ea.

Die ce t5i pun la Indoiali dragostea birbatii si fem eile

Este ugor de vizut cum barbatii i femeile incep si-si puni la
indoiald dragostea dacd nu inteleg acest ciclu.

Neintelegind ca 1l Impiedici pe Jeff si-si regiiseasca pasiunea,
Maggie putea presupune ugor ci Jeff nu o mai iubeste. Neavind
ocazia sa se retragd, Jeff nu-§i mai dadea seama de propria dorinti si
placere de a fi aproape de ea. El putea usor si presupuni ci nu o mai
tubeste pe Maggie.

Dupd ce a inviétat si-1 lase pe Jeff sa se depéarteze, si ia ,,distanti”,
Maggie a descoperit ca el revenea la ea. S-a exersat s nu alerge dupi el
cand el se retrdgea si avea incredere ca totul era in reguli. De fiecare
datd, el se intorcea. Pe masuri ce increderea el in acest proces crestea,
i-a venit maj ugor si nu mai intre in panicd. Cand el se retriigea, ea nu-I
mai urmérea i nict mécar nu mai gindea ¢ este ceva in neregula. Ea a
acceptat aceasta laturd a lui Jeff. Cu cét il accepta ca atare 1n asemenea
momente, cu atat revenea la ea mai repede. Iar Jeff, intelegAndu-si senti-
mentele s1 necesitatea schimbdrii, a devenit mai increzitor in dragostea
lui. A fost in stare s& se implice. Secretul lui Maggie si Jeff a fost c3 ei
au inteles st au acceptat faptul ¢d barbatii seamini cu un elastic,

CUM INTERPRETEAZA GRESIT FEMEILE
ATITUDINEA BARBATILOR

Faré a intelege ci barbatii seaména cu un elastic, este foarte user
pentru femei sa le interpreteze gresit reactiile.

O greseala obignuitd are loc atunci ¢4And ea-1 spune ,hai si vorbim”
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st el ia imediat distanti. Tocmai cand ea vrea si se deschidi si si se
apropie, el vrea sa se indepérteze. Aud frecvent reclamatia: ,,De cite
orl vreau si-i vorbesc, el se departeazia. Am impresia ¢4 nu-i pasi de
mine.” Ea trage concluzia falsd ci el nu vrea niciodatd si vorbeasci
cu ea. Cand o refuzi, motivul hu este acela ¢ nu vrea si vorbeasci.
El are inséd nevoie si stea singur un timp; un timp in care sa fie de
capul [ui si s3 nu fie rispunzitor pentru nimeni altul. Este un timp in
care se poate ocupa de sine. Cand revine, este dispus sa stea de vorba.

in oarecare masurd, un barbat se pierde pe sine prin legitura cu
partenera lui. Intelegindu-i nevoile, problemele, dorinicle $i senza-
tille, el poate pierde contactul cu sine msusl Indepartarea i1 pemute
sa-si restabileascd granitele identitatii proprii si si-si satisfaci nevoia
de a se simti independent.

In anumiti masuri, un barbat se pierde pe sine
prin legédtura cu partenera lui.

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

Indiferent cum o descrie, cind barbatul se indeparteaza, el Tsi
satisface o necesitate reala de a-si purta singur de griji pentru un timp.

Asga cum nu noi hotaram sa ne fie foame, nu birbatul hotariste
sé se retragd. Este o nevoie instinctiva, El poate si se apropie numai
pénd 1a un anumit punct, apoi va incepe si-si piarda identitatea. In
acest moment va incepe sa simtd nevoia de autonomie, si se indepir-
teze. Intelegand acest proces, femeile pot si interpreteze corect retra-
gerea lui.

De ce se indepiirteaza bérbatii cand femeile se apropie

Multe femei constat3 ci birbatii tind s# se indeparteze exact in

momentul cind ele doresc discutii si intimitate.

Aceasta se intimpla din doud motive:

1. Femeia simte inconstient cand b#rbatul este pe cale si se retra-
g4 §1 va incerca exact atunci s restabileascd legitura intima
spunand ,,Hai si stim de vorbi”. Cum el va continua si se
indepiirteze, ea va trage concluzia gresitd c¢i el nu vrea si
discute sau c& nu tine la ea.

2. Cand o femeie se deschide si 1si destiinuie sentimente mai
profunde §1 mai intime, poate declansa efectiv neveia unui
barbat de a se indeparta. Un biarbat nu suporti decit un anumit
grad de intimitate; daci acesta este depésit, i se declanseazi alar-
ma care-1 spune ci este momentul sa-si giseascd echilibrul,
retrigindu-se. Un barbat poate sé simtd dintr-o dati nevoia de
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autonomie §i s3 se indepéarteze in cel mai intime momente.

Momentul cind un barbat se indepirteazi este foarte derutant
pentru o femeie, deoarece, adeseori, ceva din faptele sau spusele et i-2
declansat reactia de retragere. De obicel, cdnd o femeie incepe sa
vorbeasci cu sentiment barbatul incepe si simti nevoia de a se
retrage. Aceasta, deocarece sentimentele ii fac pe barbati s se atageze
si genereaz3 intimitate, iar cdnd un bérbat se apropie prea mult, se va
retrage automat.

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

CAND SA I SE VORBEASCA UNUI BARBAT

Cand un barbat se indepirteazi, nu este momentul si 1 se vor-
beasca sau si se incerce apropierca de el. Lasati-1 s se retragi. Dupa
un timp, se va infoarce. Va reveni iubitor si apropiat s1 se va purta ca si
cum nimic nu s-ar fi intAmplat. Acesta este momentul pentru discufii.

In aceasta perioadi ideald, cind barbatul doreste intimitate si
este realmente dispus si vorbeascs, femeile, de obicei, nu deschid dis-
cutia. Aceasta se intAmpla din urmatoarele trei motive frecvente:

1. Femeia se teme si vorbeasci, deoarece ultima datd cind a
incercat, €l s-a indepirtat. Fa presupune in mod gresit ¢ lui
nu-i pasi de ea si nu vrea sé o asculte.

2. Femeia se teme ca birbatul este suparat pe ea §i asteapti ca el
si deschidi discutia despre sentimentele Iui. Ea stie &, dacd
ea s-ar fi indepartat pe neasteptate de el, ar fi simtit nevoia sa
vorbeascid despre ceea ce s-a imdmplat inainte de a se apropia
din nou. Ea agteapti ca el sa inceapa o discutie despre ceea ce
l-a suparat. Insd el nu are nevoie sé vorbeascd despre supara-
rea ful, fiindca nu este supérat.

3. O femeie are atitea de spus, incit nu vrea si fie nepoliticoasi
si s inceapa s& vorbeascd. Pentru a fi politicoass, ea face gre-
seala de a-1 pune intrebari despre sentimentele si gandurile lui,
in loc s& vorbeasca despre ale ei. Dacd el nu are nimic de
spus, €a trage concluzia cd nu vrea s& discute cu ea.

Avand toate aceste pareri false, nu este de mirare ca femeile se

ingeald in privinta motivelor pe care le are un bérbat céind nu vorbeste.

CUM POATE FI FACUT UN BARBAT
SA VORBEASCA

Cand o femeie vrea si vorbeascd sau simte nevoia de apropiere,
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ar trebui ca ea s& initieze discutfia si nu si-] astepte pe barbat. Pentru
inceperea discutiel, ea trebuie si fie prima care si se destiinuie, chiar
dacé partenerul ei nu are multe de spus.

Daca il apreciaza pentru ci o ascultd, el va avea, treptat, mai
multe de spus.

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

De exemplu, daci ea vorbeste despre niste greutiti pe care le-a
intAmpinat in timpul zilei, el poate sa-1 spuni despre greutitile cu care
s-a confruntat el, astfel incat s3 se inteleagd unul pe altul. Daca ea
vorbeste despre copii, s-ar putea ca si el sa discute despre sentimen-
tele lul paterne. Dacid ea se deschide si el nu se simte acuzat sau
strimtorat, va incepe si el, treptat, si se deschida.

Cum ii forteazi femeile pe barbati si vorbeasci

Cand o femeie i1 impartiseste gindurile, ea 1l stimuleazi in chip
firesc pe bdrbat si vorbeascd. Dar dacé el simte cé 1 se cere sd vor-
beascd, mintea lui se blocheazi. Nu are nimic de spus. Chiar daci ar
avea, se va retine fiindcd simte insistenta femeit.

Pentru barbat este greu cand femeia 1i cere s& vorbeascd. Fard
sé-si dea seama, ea 1l inhiba, interogindu-1. Mai ales cind €l nu simte
nevoia sa vorbeasci. Femeia presupune in mod fals ¢ un barbat ,,are
nevoie sa vorbeasc#” si de aceea ,,ar trebui” si o facd. Ea uitd ci el
vine de pe Marte si nu simte nevoia s@ vorbeasca atat de mult.

Ea are chiar impresia c& daci el nu vorbeste, nu o iubeste. Cine-I
respinge pe barbat fiindcd nu vorbeste poate fi sigura ci el nu maj are
nimic de spus. Bérbatul are nevoie sa simta ci este acceptat aga cum
este, si atunci se va deschide treptat. Barbatul simte ca nu este accep-
tat atunci cind ea doreste ca el s vorbeascd mai mult sau i repro-
seaza ci s-a indepartat.

Un bérbat care are nevoie si se indepirteze mult inainte de a in-
vita s& se deschidi gi s& se apropie, va avea mai intdi nevoie si
asculte o multime. Are nevoie s fie apreciat pentru ascultare, apoi va
spune si el, treptat, mai muit.

Cum se initiaza o conversatie cu un bérbat
Cu cét incearcd mai mult femeia sa-1 faca pe barbat sd vorbeasca,

cu atdt mai mult se va opune el. Incercarea directd de a-1 face si
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vorbeascd nu este cea mai buna abordare, in special cind el se inde-
pirteazi. In loc de a se intreba cum ar putea sa-1 faci sd vorbeasca, o
intrebare mai buna ar fi ,,Cum as putea avea mal multi intimitate,
comunicare si dialog cu partenerul meu?” Daca o femeie simte nevoia
de a vorbi mai mult in cadrul unei relatii — si, de cele mai multe ori,
asa se intAmpla — atunci ea poate s& o facd, dar cu o constiinta clari a
faptului, c& trebuie sd accepte s1 chiar sé se astepte ca uneori el si fie
disponibil iar alteori sa se indepérteze instinctiv de ea.

Atunci cand el este disponibil, in loc sa-i puna douiizeci de intre-
bari sau sa-1 pretindd s& vorbeasc, ea ar putea sd-i dea de inteles ci-1
apreciazd, chiar ca simplu ascultitor. La inceput, chiar ar trebui si-l
abati de la incercarile lui de a vorbi.

De exemplu, Maggie ar putea s& spun: ,Jeff, n-al vrea si ma
asculti pufin? Am avut o zi grea §i ag vrea sé vorbesc despre asta.
M-ar face s& mé simt mai bine.” Dupi ce a vorbit citeva minute, ea
s-ar putea oprl pentru a spune ,,imi place cand mi asculti, asta in-
seamnd mult pentru mine”. Aceastd apreciere il incurajeaza pe barbat
sd asculte In continuare. In lipsa aprecierii si a incurajarilor, barbatul
isi poate pierde interesul, fiindcd are impresia cid ,.ascultatul” nu
,»rezolvd nimic. El nu intelege cétl de important este pentru ea si fie
ascultatd de el. Totusi cele mai multe femei stiu din instinct ¢ét de
important este ascultatul. A te astepta ca barbatul sa stie asta firi
putin exercifiu inseamné s& i se pretindd si fic ca o femeie. Din
fericire, dupd ce a fost apreciat pentru ci a ascultat, biarbatul invata si
respecte valoarea discutiilor.

DACA BARBATUL NU VREA SA VORBEASCA

Sandra s1 Larry erau casitorifi de doudzeci de ani. Sandra
voia si& divorfeze 1ar Larry voia sd indrepte lucrurile.

Ea spunea: ,,Cum poate s spund ¢a vrea si riminem im-
preuni? Nu mi iubeste. Nu simte nimic. Atunci cind vreau
s@-1 vorbesc el pleacd. Este rece si lipsit de suflet. De douizeci
de am si-a ascuns sentimentele. Nu doresc si-] iert. Nu voi ri-
mane casdtoritd cu el. Am obosit incercénd si-1 fac s se des-
chidd, si-s1 destiinuie sentimentele.

Sandra nu stia in ce fel contribuise la problemele lor. Ea gindea
ca este doar vina sotului ei. Credea ci ficuse totul pentru a crea intj-
mitatea, dialogul si comunicarea iar ¢l i se opusese de douizeci de ani.

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

Sandra a spus: ,,Jmi amintesc ¢, in primul an de casitorie, eu mi
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destdinuiam, vorbeam despre sentimentele mele, iar el, pur si simply,
pleca. Am crezut ¢d nu ma iubeste. Lupi ce acest lucru s-a repetat de
céteva ori, am renuntat. Nu volam sd fiu ficutd din nou sa sufar.
N-am stiut ¢a Tn alt moment €l ar fi fost in stare s& mi asculte. Nu
i-am dat ocazia. Am Incetat s& mi expun. Voiam ca, inainte de a o fa-
ce, si se deschidi el.

Dialoguri unilaterale

In general, discutiile Sandrei erau unilaterale. Ea incerca sd-]
facd sa vorbeascd primul, pundndu-i un sir de intrebéri. Apoi, inainte
ca ea si-i impartdseascd ceea ce voia sé discute cu el, se supira pe el
din cauza raspunsurilor lui laconice. Cénd, in sfarsit ii vorbea despre
sentimentele ei, acestea erau intotdeauna aceleasi: ea era supdrati ca
el nu era deschis, iubitor §i cooperant.

Un dialog unilateral poate decurge astiel:

SANDRA: Cum ti-a mers astazi?

LARRY: Bine.

SANDRA: Ce s-a intdmplat?

LARRY: Nimic deosebit.

SANDRA: Ce vrei s3 facem in week-end?

LARRY:: Indiferent. Tu ce-ai vrea?

SANDRA: Vrei s invitdm niste prieteni la noi?

LARRY: Nu stiu. Nu stii pe unde-i programul de televizor?

SANDRA: (supirat) De ce nu vorbesti cu mine?

LARRY: (Tacut si uluit.)

SANDRA: Ma jubesti?

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

SANDRA: Cum s& ma iubesti? Nu mai stim deloc de vorba,
Cum poti sd stai acolo si s& nu spui nimic? Nu-{i
pasid’?

In acest moment, Larry se ridici i iese s# se plimbe. La intoar-
cere se poarta ca si cum nu s-ar fi intdmplat nimic. $i Sandra se poar-
ta ca si cum totul ar fi in reguld, dar in sinea ei ii refuza dragostea si
caldura. La suprafati, va incerca si fie afectuoasd, dar resentimentele
i s-au acumulat. Din cind in cdnd vor rabufni si va incepe incid un In-
terogatoriu unilateral privind sentimentele sofului ei. Dupd douazeci
de ani in care a acumulat dovezi ci el nu o 1ubeste, ea nu mai e dis-
pusé si fie privati de intimitate.

Cum si va ajutati reciproc fira a trebui sa va schimbati

Sandra mi-a spus, la un seminar: ,,Am pierdut doudizeci de ani,
incercind sa-1 fac pe Larry sd vorbeascd. Voiam ca el s& se deschidd
si si fie vulnerabil. Nu mi-am dat seama ca ceea ce-mi lipsea era un
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barbat care sd mé ajute pe mine si fiu deschisid si vulnerabild, Asta
imi trebuia, de fapt. In acest week-end am mirturisit sotului meu mai
multe sentimente intime decét in doufzeci de ani. M-am simtit atit de
1ubita! Asta imi lipsise. Crezusem ci el trebuia s& se schimbe. Acum
stiu ¢ nu era nimic in nereguld la mine sau la el. Atat, cd nu stiam sé
ne sprijinim unul pe altul™.

Sandra se plangea mereu ca Larry nu vorbegte. Se convinsese pe
ca ins#gi ¢i tacerea lui ficea imposibild intimitatea. La seminar, a in-
vétat sd-gl marturiseasca sentimentele fard a astepta sau a-i impune lui
Larry s& rispundi la fel. In loc s& respinga ticerea lui, ea a invitat si
o aprecieze. Asta l-a facut s fie un ascultator mai bun.

Larry a deprins arta de a asculta. El s-a exersat sa asculte fard a
incerca si-1 rezolve problemele. Este mult mai eficace si inveti un
barbat s& asculte, decét s& se deschidi si sd devind vulnerabil. In timp
ce el invatd s& asculte pe cineva la care fine, §i este, in schimb, apre-
ciat, se va deschide s1 va participa oarecum de la sine.

Cénd un bérbat se simte apreciat ca ascultitor si nu simte reproguri
datorate 1nsuficientel participdrl, va incepe treptat sa se deschida. Cand
simte cA nu trebuie s3 vorbeascd mai mult, o va face In mod natural.
Dar, mai intii, trebuie sa se simta acceptat. Daci femeia este supérati
pentru ticerea lui, inseamni ¢ uitd de onginea martiani a barbatilor!

CAND UN BARBAT NU SE INDEPARTEAZA
DE PARTENERA

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

In cursul unei sedinte de consiliere, Lisa mi-a spus: ,,Nu
mai este nici o plicere s mi aflu in compania lui. Am incercat
totul ca sid-I inveselesc, dar n-a mers. Eu vreau si ne distrim
impreund, s mergem la restaurant, la cumparaturi, sé cilito-
rim, sd mergem la teatru, la petreceri, sd dansim, dar el nu
vrea. Nu mai facem niciodatd nimic. Doar mancém, ne uitdm
lz televizor, dormim $i muncim. Incerc si-1 jubesc, dar sunt
supdrati. El era atit de fermecétor si romantic, pe vremuri.
Acum traiul cu el este ca viata ldngd un melc. Nu stiu ce si
fac. Nici nu vrea sa se clinteasci!”

Dupa ce au aflat despre ciclul intimitatii masculine, tecria elasti-
cului, atét Lisa cét si Jim au inteles ce se intAmplase. Ei petrecuseri prea
mult timp impreuna. Jim §1 Lisa trebuiau s# stea separat mai mult timp.

Céand bérbatul se apropie prea mult i nu se indepirteazd, simpto-
mele obignuite care apar sunt: toane, nervozitate, apatie si stare defen-
sivd. Jim nu stia cum si se indepérteze. Se simtea vinovat stind sin-
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gur. Credea c# trebuie s3 impartd totul cu sotia lui si Lisa credea ci
trebuie sa faci totul impreund. La discutii, am intrebat-o pe Lisa de ce
petrecuse atata timp in compania lui Jim. Mi-a rdspuns: ,,Mi-era frica
c& se va supdra daci as fi recurs la vreo distractie fara el. Odati am
fost la cumpiraturi si el chiar ci s-a sup#rat pe mine”.

Jim a spus: ,,imi amintesc acea zi. Dar nu eram suparat pe tine.
Eram supirat cd pierdusem nigte bani intr-o afacere. De fapt, mi
amintesc de acea zi fiindc# {in minte cat de bine m& simteam singur in
toatd casa. N-am indréznit sé-ti spun asta fiindca am crezut ci te vei
simti jignitd.”

Lisa i-a spus: ,,Am crezut ¢& nu vrei ca eu sé ies fir3 tine. Pireai
atat de distant.”

Devenifi mai independenti

Constientd de acest mecanism, Lisa a avut libertatea de a nu se
mai ingrijora atata in legﬁturﬁ, cu Jim. Izolarea lui Jim chiar a ajutat—
sé& devind mai autonoma 51 mal independentd. A inceput si se ingri-
jeascd mai bine de sine, Incepand s& facd ceea ce avea chef si bene-
ficiind de mai mult sprijin de la prietenele ei, a fost mult mai fericita,

S-a eliberat de resentimentele fati de Jim. Ea a inteles ci fi
ceruse prea mult. Auzind despre elastic, a Inteles ci si ea contribuise
la necazurile lor. A inteles ca el avea nevoie si stea mai mult timp
singur. Nu numai c3 sacrificiile ei iubitoare if impiedicau si ia dis-
tantd gi sa revind fnapoi, dar atitudinea ei dependenti 1l inibusea.

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

Intr—o seard a lesit s ia masa cu nigte prietene. Altidati 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 tnceput si redevini cel care fusese.
Voia sa se distreze cu ea si a inceput s& puni la cale iesiri. Exista din
nou motivatia. La discutii mi-a spus: ,,M3 simt atit de eliberat! Mi
simt Jubit; cind Lisa vine acasi, se bucurd cd mi vede. Este atit de
bine s&-1 simt lipsa cénd este plecati. Este placut s& sim¢i din nou.
Aproape ca uitasem cum este. Inainte imi parea ci nimic din ce
faceam nu era destul. Lisa incerca mereu si mi determine si fac cite
ceva, spundndu-mi ce si pundndu-mi intrebar.™

Lisa a spus: ,,Am inteles cd il acuzam pe €l pentru nefericirea
mea. Cind mi-am asumat rispunderea nefericirii mele, am constatat
cd Jim este mai energic §i inai activ. Este un miracol.”
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OBSTRUCTIONAREA CICLULUI INTIMITATII

Exista doud felur] in care o femeie poate obstructiona inconstient
ciclul intimitatii partenerului. Acestea sunt: (1) sa-1 urmareasci atunci
cind el se indepérteaza; (2) sd-1 pedepseasci pentru ci s-a indepirtat.

Urmeaza o listd a celor mai obisnuite feluri in care femeile il
whiifuiesc” pe barbat si 1l impiedici si se indeparteze:

Manifestiari de urmarire

1. Fizice
Cénd el se retrage, ea il urmareste fizic. Daci el infrad in
altd camerd, ea il urmeazi. Sau, ca in exemplul cu Lisa, ea
rerunt? Ja ceca ce ar dori, pentru a putea fi impreunid cu
partenerul ei.

2. Sentimentale

Cénd el se retrage, ea riméne lingd el cu gindul. Se
ingrijoreaza pentru el. Vrea s&-1 ajute s se simtd mai bine. Ti
este milz de el. i mabuga cu atentia si aprecnerlle el

Alt mod de a-l opri s se retragd este prin dezaprobarea
nevoil tui de a fi singur. Prin aceasta, 1l trage inapoi prin
mijloace sentimentale.

Altd metodd este s arate tristd sau jignitd cand el se
indepirteazid. Ea solicitd astfel aprecierea lui si el se simte
tinut in frau.

. Mientale

Ea poate incerca s&-1 tragad inapoi punandu-i intrebéri care
sé-1 induca sentimentele de vinovitie, cum ar fi: ,,Cum poti si
te porti asa cu mine?” sau ,,Ce-i cu tine?” sau ,,Nu-fi dai seama
cit mé doare cand te indepirtezl de mine?”

Alt mod de a ciuta s3-1 retind este prin incercarea de a-| |
satisface. Ea devine superdocils. Incearca si fie perfect, astfel

incdt el sd nu aibd vreun motiv s se indepdrteze. Renuntd la |
personalitatea ei si incerci s& deviné ceea ce crede ci ar vrea el
sé fie. Se teme sd clatine barca de fricd s nu-l indepirteze si
atunci is1 ascunde adevaratele sentimente si evitd si faci ceva
care ]-ar putea contraria.

A doua cale importantd prin care o femeie poate inrerupe, fari
sé-si dea seama, ciclul intimitatii unui bdrbat este prin pedepsirea
acestuia cind se indepiirteazi. Iatd lista felurilor mai obisnuite prin
care o femeie il ,,pedepseste pe barbat” gi-1 impiedica s revini si sa
se apropie de ea:
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COMPORTAMENTE PUNITIVE

1. Fizice

Cénd el incepe din nou sé o doreascd, ea il respinge. Ea fi
respinge gesturile de apropiere fizica. Il poate refuza din punct
de vedere sexual. Nu-i permite sé o atingé sau si se apropie. IJ
poate lovi sau poate sparge obiecte, pentru a-gi ardta supararea.
Cand barbatul este sanctionat pentru ci s-a indepértat, el poate
incepe sd se teami si o mai facd alta datd. Teama il poate
impiedica pe viitor si se mai indepirteze de ea. Ciclul lui
natural este intrerupt. De asemenea, se poate genera un resen-
timent care 1l impiedic# sa-gi dea seama de propria dorintd de
infimitate. Se poate si nu mai reving, dupi ce s-a indepirtat.

2. Sentimentale

Cand el revine, ea este nefericita s1 il criticd. Nu il iartd cd
a neglijat-o. El nu poate face nimic pentru a o multumi saua o
face fericita. Se simte incapabil s& o satisfacd si renunta.

Cand el se intoarce, ea 15i exprimd dezaprobarea prin
cuvinte, ton sau prin priviri indurerate.

3. Mentale

Céand el revine, ea refuzi si se deschidid si sa-i iImparta-
seasca sentimentele. Devine rece si este ofensata ci el nu s-a
deschis si nu i-a vorbit,

Ea inceteaza sd mai creadd cé el tine la ea si il sanctio-
neazi nedandu-i ocazia si o asculte si s fie .,,bun”. Cand el re-
vine cu bucurie, este tinut din scurt.

Dacé barbatul se simte pedepsit pentru ci s-a indepirtat, el poate
incepe sd se teamd c&-i va pterde dragostea daci se va retrage din nou.
Incepe s se simti nedemn de dragostea ei dacd se indepirteazi. Se
poate teme si aspire din nou la dragoste, fiindcd simte ci nu o merita;
presupune ca va fi respins. Aceastd teama de respingere il impiedici
sé revind dupé retragerea lui in vizuing.

CUM POATE FI AFECTAT CICLUL INTIMITATI[
UNUI BARBAT DE TRECUTUL SAU

Acest ciclu natural al barbatului poate fi obstructionat din copi-
ldrie. Barbatul se poate teme sa se indepérteze fiindcé a fost martor la
felul cum mama lui dezaproba izoldrile tatilul. Un asemenea birbat
poate sd nici nu stie ci 1i este necesar si se¢ indepirteze. Poate s#
fabrice inconstient argumente pentru a-si justifica indepértarea. Acest
gen de barbati isi dezvoltd evident mai mult laturile feminine ale
personalititii, insd pe seama suprimarii unei parti din masculinitate.
Ei sunt sensibili. Incearci mereu sa faci pe plac si s fie afectuosi dar,
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cu aceastd ocazie, isi pierd o parte din identitatea masculind. Se simt
vinovati daci se indeparteaza. Fara a-gi da seama ce s-a intdmplat, isi
pierd dorintele, puterea si pasiunea; devin pasivi sau prea dependenti.
Asemenea barbat se poate teme sd fie singur sau s3 se retragid in
vizuina lui. S-ar putea s& creadi cd nu-1 place s& fie singur deoarece,
in sinea lui, se teme s& nu piarda dragostea. El a trecut deja in copi-
larie prin experienta de a-si vedea mama respingédndu-1 pe tatal sau,
chiar pe el.

In timp ce unii barbati nu stiu cum sa se indepirteze, altii nu stiu
cum S& se apropie.

Bérbatul luptitor nu are nici o problema in a se indeparta. Insa
nu poate si revind si si se deschida. In sinea sa, el se poate simfi
nedemn de dragoste. Se teme de apropiere si de prea multd dragoste.
Nu isi imagineazi cit de bine ar fi primit dacd s-ar apropia. Atat
barbatului sensibil cét si celui dur le lipseste o imagine clard sau ex-
perienta ciclutui natural al intimit#iii lor.

Pentru birbati, intelegerea acesmi ciclu al intimitatii este la fel
de importanti ca si pentru femei. Unii barbatt se simt vinovati ci au
nevoie s& stea un timp in barlog sau pot fi dezorientati ¢ind incep sé
se indepirieze §i apoi revin din nou. Fi pot crede ca este ceva in
nereguld cu ei. Atit pentru barbati, cat si pentru femei este o mare
usurare si inteleagi aceste secrete.

OAMENI INTELEPTI

De obicei barbatii nu inteleg cum le afecteazd pe femei retra-
gerea lor brusca si revenirea ulterioard. Avand viziunea felului cum
sunt afectate femeile de ciclul intimitatii sale, un bdrbat poate recu-
noaste cit de important este sa asculte cu devotament cénd 11 vorbeste
o femeie. El intelege si respectd nevoia ei de a fi asiguratd ca este
interesat §i ca {ine ea. Atunci cind nu este cuprins de nevoia de a se
indeparta, un barbat intelept isi géseste timp s3 inceapd un dialog,
intrebdndu-si partenera cum se simte.

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

FEl ajunge si-si inteleagh proprini ciclu
si 0 va asigura, la retragere, ca va reveni.

Cand el va reveni ca sé stea de vorba, ea s-ar putea sa-I descoasa
pentru a intelege de ce a plecat. Dacd el nu este sigur, cum se
intAmpla frecvent, fi poate spune: ,Nu sunt sigur. Am avut nevoie si
fiu singur. Dar, hai si ne contimudm discnia.” Fl este mai constient ca
ea arc nevoie si fie auzitd si ci el trebuie s3 o asculte cand nu Se afli
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in faza de izolare. In plus, el stie ca ascultatul il ajuti si devind
congtient de ceea ce vrea si exprime intr-o discutie.

Pentru a incepe o discutie, femeia inteleapti invata sa nu-i cears
barbatului s& vorbeascd, ci sd o asculte cu adevarat. Pe misurd ce
dispozitia et se schimbd, presiunea exercitatd asupra lui se reduce. Ea
invatd sd se deschida si si-g1 impartiseasca sentimentele, fird a-i cere
lui 53 procedeze la fel.

Ea are incredere ci el se va deschide treptat, simtindu-se ac-
ceptat, §i cd 11 va asculta spusele. Ea nu il pedepseste si nu 1l urmé-
regte. Ea intelege ci uneori sentimentele ei intime 1i declanseaza
nevoia de a se retrage, In timp ce alteori (cind revine) el este capabil
sa-i asculte destdinuirile. Aceastid femeie inteleapti 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 iubit3, respectul de sine i
creste s1 11 scade Intocmal. Cénd se simte intr-adevir bine, va atinge
un maxim, dar apoi dispozitia i se poate schimba si valul ei se sparge.
Caderea este temporard. Dupa 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 sa creascé. Cand valul unei femei este in cregstere,
ea simte ca are de oferit multd afectiune dar, cind este in scidere,
simte existenta unui gol interior si nevoia sa-1 compenseze prin dra-
goste. Aceasta perioadi 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 ascendentd a valului
atunci, la cobordre, va incepe si resimtid aceste sentimente ca nega-
tive, ca nevoi nesatisfacute. Mai ales in aceasta perioada de cidere, ea
are nevoie sd vorbeasci despre problemele ei, si fie ascultatd si
inteleasi.

Sotia mea, Bonnie, spune ci aceastd experientd a coboririi sea-
ména cu cobordrea intr-o fantand intunecati. Cand femeia coboari in
»tantind”, ea se scufundéd cu buni stiint in intuneric si printre senti-
mente confuze. Ea poate experimenta deodatd un val de emotii
inexplicabile si de senzatii vagi. Se poate simti disperati, gandindu-se
ca este singura sau fard ajutor. Dar, la putin timp dupi ce a atins
limita de jos, daci 151 dd seama c3 este jubitd si incurajats, va incepe
sd se simtd mai bine. Tot atit de brusc precum s-a pribusit, ea se va
ridica automat si va radia din nou dragoste in relatiile ei.

Respectul de sine al femeii cregte si scade ca un val.
Cind ajunge Ia limita de jos, e momentul
¢a ea sa-si puni ordine in sentimente.

Adbilitatea unei femei de a da si a accepta dragostea este, in ge-
neral, o reflectare a felului Tn care se percepe ea pe sine. Atunci cind
nu este impacata cu sine, nu este capabili s3 fie toleranti si admira-
tiva fafa de partenerul ei. In clipele de depresiune, femeia tinde si se
lase coplesitd si devine foarte sensibild. Cénd unda ei a atins pragul
de jos, ea este mai vulnerabili si atunci are nevoie de mai multi dra-
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goste. Este extrem de important ca partenerul si-i inteleaga nevoile in
asemenca momente, altfel el ar putea avea pretentii care, in asemenea
clipe, sunt de nerezolvat.

CUM REACTIONEAZA BARBATII
LA MISCAREA VALULUI

Cénd femeia e iubita de un birbat, ea incepe sa striluceasca de
dragoste 5i de Implinire. Cei mai multi barbati se asteaptd, cu nai-
vitate, ca aceasta strilucire s dureze la nesfarsit. Dar a te astepta ca
natura afectuoasi a femeii sé fie constanta este ca si cum ai vrea si
crezi ¢d vremea nu se schimbi niciodati iar soarele va striiluci mereu,
Viata este plini de ritmuri — zi §i noapte, calduri si frig, vara si 1arni,
nori si senin. La fel si intr-o casnicie, birbatii si femeile au propriile
ritmuri §i cicluri. Birbatii se retrag si apoi revin, in timp ce capaci-
tatea femeilor de a se iubi pe sine §i pe altii creste si descreste.

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

Barbatul presupune ci schimbiirile bruste de dispozitie ale femeii
sunt datorate exclusiv purtirii lui. Daci ea este fericits, considers ci
meritul ii apartine, dar se simte rispunzitor si cind ea este nefericiti.
El se poate simti extrem de frustrat daci nu stie cum si indrepte lu-
crurile. Acum femeia pare fericiti si el e convins ci a ficut o treabd
buni si, peste un minut, ea este nefericits, tocmai cand el crezuse ci
se descurcd atit de bine. Iatd un motiv de soc pentru el.

Nu incercati si 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 ,,sa-1 repare”, ceea ce a produs mai mult riu. El a crezut ci
tendinfa ei de a-gi schimba vesnic dispozitia € un semn ¢i ceva nu
merge aga cum trebuie. A incercat sd-i explice c& nu are de ce si fie
suparatd. Mary s-a simtit §i mai neinteleasi si, de aceea, si mai
disperatd. Desi el credea ci ,repard” lucrurile, de fapt o impiedica si
se simtd mai bine. Cénd o femeie coboari in addncul depresiunii, bar-
batul trebuie si stie ci atunci ea are mai multa nevoie de el; aceasta
nu e o problemé care trebuie rezolvati ci, pur si simply, o ocazie de a
o sprijini cu o dragoste neconditionati.
Bill mi-a spus: ,Nu o pot intelege pe sotia mea Mary.
Saptdméni la rind este cea mai minunati femeie. fmi ofers
neconditionat tubirea mie §i celorlalfi. Apoi, deodaty, parca e
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coplesitd de cit de mult face pentru cei din jurul ei §i incepe sa
mi dezaprobe in toate. Nu e vina mea ¢ ea e nefericita. ii
explic asta si atunci ajungem la certuri groaznice.”

Ca multi alti birbati, Bill face greseala de a incerca sa-si impie-
dice partenera si se scufunde in adéncuri i s& urce pe culmi. in cli-
pele grele, el incearcd si o salveze trigind-o in sus. Bill incd nu a in-
teles ci, atunci ¢ind sotia lui cade in adéne, frebuie si ajungi pana la
capit inainte de a putea urca din nou.

Cand Mary incepea si se prabugeasca, primul simptom era acela
c# se simtea coplesitd. In loc s o asculte cu grijg, caldura si intele-
gere, el incerca sa o readuci sus, explicéindu-i de ce nu ar trebui sé fie
atat de deprimata.

Ultimul Iucru de care are nevoie o femeie in timp ce se scufunda
este ca cineva si-i spuna de ce n-ar trebui s fie deprimata. Ea are ne-
voie de cineva care si-i fie alaturi, si o asculte expunindu-si senti-
mentele, si o compatimeasci pentru starea prin care trece. Chiar daca
barbatul nu poate intelege pe deplin de ce se simte ea atit de cople-
sit#, el poate si-i ofere dragostea, atentia §i sprijinul lui.

Dezorientarea barbatilor

Dupi ce a aflat ¢ femeile sunt ca valurile, Bill a continuat sa fie
nelamurit. Urmatoarea datd cind sotia lui a cizut in deprimare, €l a
incercat sd-i asculte pasul. Pe ¢ind ea vorbea despre uneie din neca-
zurile ei, el a incercat si nu-i ofere solutii de ,,rezolvare” sau sa o
tragd cu de-a sila in sus. Dupd vreo doudzeci de minuie, supararea l-a
coplesit pe el, pentru ¢i ea nu pérea si se simta mai bine.

Mi-a spus: ,,La inceput am ascultat-o si a parut sa se deschida i
s# isi impartd necazurile cu mine. Dar, dupd aceea, a inceput sd fic si
mai deprimati. Prea c4, cu cft o ascultam mai mult, cu atat se mah-
nea mai rau. I-am spus c# n-ar trebui si fie atdt de suparati §i atunci a
inceput o ceartd pe cinste.”

Este adevirat ci Bill o asculta pe Mary, dar tot mai incerca sa
rezolve situatia. Se astepta ca ea sa simta imediat mai bine. Ceea ce
nu stia Bill este ¢i atunci cand femeia se scufundd, chiar daca simte
ci este sprijinitd, nu nseamnd ci se simte imediat mai bine. Se poate
simti chiar mai rau. Dar acesta este un semn ¢ sprijinut lui este de
folos. Acest sprijin o poate ajuta si ajungi mai repede la fund si apoi
va putea si se simtad mai bine. Pentru a-gi reveni cu adevirat, ea
trebuie mai intii si ajungi la limita. Acesta este ciclul.

Bill a fost descumpinit, fiindcd desi o asculta, ea nu parea sa
beneficieze de ajutorul lui. Lui i pirea doar c¢i ea se scufundi §i mai
adinc. Pentru a evita aceasti confuzie, barbatul trebuie si-§i amin-
teasca faptul ¢ uneori, atunci cind reugeste s o ajute, ea poate de-
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vemi §i mai deprimatd. Intelegdnd cd un val trebuie sd loveascd
fundul, inainte de a se putea inalfa din nou, el poate renunta ia preten-
fiile sale ca ea sd se simta imediat mai bine in urma ajutorului siu.

Chiar daci barbatul reuseste
sii 0 ajute pe o femeie,
ea poate deveni si mai deprimata.

Cunoscand aceasta, Bill a fost in stare s fie mai intelegator si
mai ribditor cu Mary. Dupé ce a reusit si o ajute mai bine in pe-
rioadele de cidere, el a aflat ¢d nu existd nici un mijloc de a prevedea
cat de mult timp va riméne ea la suprafatad: uneori, fantdna este mai
adanca.

DIALOGURI SI DISPUTE FRECVENTE

Cénd o femeie se ridicd la suprafatd, 151 regiseste identitatea ei
obisnuitd §i afectuoasd. Aceastd schimbare in bine este in general
gresit inteleasd de citre barbati. De obicei, barbatul gandeste ci indi-
ferent ce o supédrase, acum femeia este complet scipata sau vindecati.
Situatia nu este aga. Este doar o iluzie. El 1si inchipuie ca problemele
e1 sunt rezolvate fiindci ea este dintr-o datd mai jubitoare si optimista,

Cénd valul se pribuseste din nou, se vor ivi probleme similare.
Cénd problemele ei reapar, el devine nerabdator fiinded isi inchipuie
ci acestea fusesera deja rezolvate.

Fard a intelege mecanismul, lui 1i vine greu si-i aprobe senti-
mentele s1 s8 o incurajeze atunci cind ea se afld in . fantina™.

Cénd se ivesc la suprafati resentimentele femeil,
cénd barbatul poate reactiona inadecvat, spunand:
1. De céte ori trebuie s trecem prin asa ceva?

2. Am auzit toate astea.

3. Credeam ca am l&murit asta odata.

4. Cénd ai de gind s termini?

5. Nu vreau s8 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 scufunda, sentimentele ei cele mai profunde tind
sé se ridice la suprafatd. Aceste probleme pot fi in legitura cu relatiile
dintre i, dar de obicei ele sunt influentate puternic de trecut si de
copilirie. Tot ce a rimas de vindecat sau de rezolvat din trecutul ei va
iesi inevitabil la suprafata. Iata cdteva sentimente obisnuite pe care le
poate resimii o femeie cand se scufunda.



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

Ea sesimte [Ea poate spune
Coplesita Am atétea de facut.
n nesigurants  Am nevoie de mai multi bani.
Cuprinsé de resentimente  Eu fac totul
Ingrijorata Dar, daci...
Dezorientatd Nu inteleg de ce...
Epuizata Nu mai pot face nimic.
Disperatd Nu stiu ce s méd mai fac.
Indiferentd Nu-mi pasa, fa ce vrei.
Exigentd Ai fi trebuit s&...
Rezervata Nu, nu vreau si...
Suspicioasd Ce vrei si spui cu asta?
Autoritard FEj, ai ficut...?
Dezaprobatoare Cum ai putut uita sa...7

Daci se simte din ce in ce mai incurajati in aceste momente difi-
cile, ea incepe s# capete incredere in relatiile ei §i va fi in stare sé
intre si sd iasd din fintana fard a genera conflicte si divergente in rela-
tiile si viata ei. In aceasta constd binecuvantarea unei legéturi pline de
dragoste. Pentru o femeie aflatd in coborédre, incurajarea este un dar
deosebit, pe care-1 va aprecia enorm. Se va elibera treptat de influenta
acaparatoare a trecutului ei. Va mai avea suisuri si coboréri, dar aces-
tea nu vor fi atat de pronuntate incét sd-i infunece natura iubitoare.

INTELEGETI NEVOILE FEMEII

In timpul seminarutui, Tom s-a pléns: ,,La inceputul legi-
turii noastre, Susan parea atét de puternicd, insé apoi a devenit
brusc neajutorati. Mi-aduc aminte ci i-am dat asiguriri ci o
iubesc si ¢d ea este importantd pentru mine. Dupa multe dis-
cutii, am depésit acel hop dar, dupa o lung, iar a simtit aceeasi
nesigurantd. Ca $i cum nu m-ar fi auzit deloc prima datd. Am
fost atit de supdrat, incat am ajuns la o ceartd serioasa.”

Tom a fost surprins sé constate ¢i multi alfi barbati treceau prin
aceeasi experientd. Cind Tom a intdlnit-0 pe Susan, ea se afla In
momentele de ascendentid. Pe méasurd ce legitura dintre ei devenea
mai puternici, afectiunea Susanei fatad de Tom a crescut. Dupé ce a
trecut de punctul maxim, €a a inceput si se simta foarte neajutorata si
a devenit posesivd. Devenise nesigurd si pretindea mai multd atentie.
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Acesta a fost inceputul coborérii ei. Tom nu putea intelege de ce
era schimbati dar, dupa o discutie destul de serioasi, care a durat ci-
teva ore, Susan s-a simtit muit mai bine. Tom a asigurat-o de dragos-
tea g1 sprijinul lui si Susan a inceput si-si revini. El s-a simtit usurat.

Dupi aceasta interventie, Tom a crezut ¢ci a rezolvat cu succes
problema aparuti in relatia lor. Dar, o lund mai tirziu, Susan a ince-
put sa se simta iarsi deprimata. De data aceasta, Tom a fost mult mai
putin intelegitor si dispus si o accepte. A devenit nerabditor. S-a
sumtit jignit c3 ea manifestd iarisi neincredere in el, dupi ce o asigu-
rase de dragostea Iui, cu o luna in urni. Apirindu-se, el dezaproba re-
venirea nevoii ei de a primi asiguriri. Rezultatul a fost ci s-au certat.

Aminunte incurajatoare

Intelegind ci femeile sunt ca nigte valuri, Tom a ingeles ci reve-
nirea insecuritatii i nevoii de ajutor la Susan era ceva natural, ine-
vitabil §i temporar. Si-a dat seama cét de naiv fusese si creadi cé,
prin reactia lui plini de dragoste la problemele cele mai profunde ale
Susanei, ar putea si o vindece definitiv.

Invatand s o ajute pe Susan n pericadele ei de depresiune, nu
numai ci i ficea mai ugoari vindecarea, dar fi ajuta pe améndoi s nu
se certe in asemenea momente. Tom a fost incurajat de intelegereca ur-
métoarelor fapte:

L. Dragostea si sprijinul unui barbat nu pot rezolva imediat
problemele unei femei. insi dragostea lui poate face mai lip-
sitd de riscuri coborfrea ei. Este naiv si ceri unei femei sz fie
tot timpul iubitoare. FEl trebuie s se agtepte ca aceste pro-
bleme s revind mereu. Insd dupi fiecare crizi, el poate de-
veni mai priceput in sustinerea ei.

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

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

CAND FEMEIA NU SE SIMTE N SIGURANTA

Aceastd tendintd de a se asemana cu valurile se accentueazi cind
femeia este angajata intr-o relatie intima. Este esential ca ea si se simtid
in siguranta cand parcurge acest ciclu. Altfel se va striidui intotdeauna
sd sustind ca totul este In reguli refuldndu-si sentimentele negative.
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Daci o femeie nu se simte In siguranti cind coboard in fantana,
singura ei alternativi este si evite intimitatea si relatiile sexuale orl
si-si amigeascd sentimentele prin obisnuinte ca bautura sau excesul
in alimentatie, muncé sau responsabilitati. Cu toate aceste excese, €a
se lasi periodic in adéinc si sentimentele ei vor izbucni in cele mai
necontrolate moduri.

Probabil c¢i ati auzit de cupluri care nu s-au certat niciodata si
deodati se hotirisc sid divorfeze spre surpriza tuturor. In multe din
aceste cupluri, femeia si-a suprimat sentimentele negative pentru a
evita disputele. Ca urmare, ea se inchisteazi si devine incapabild s
simtd dragoste.

Odata cu suprimarea sentimentelor negative, sunt refulate si cele
pozitive, iar dragostea moare. Evitarea certurilor g1 discutiilor este,
deseori, sanfitoass, dar nu si suprimarea sentimentelor. In capitolul 9
vom vedea cum se pot evita disputele, fird a se refula sentimentele.

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

Curiatirea sufletului

Cand valul se prabuseste, este momentul curdteniei. Fara aceasta
curitenie sau catharsis emotional, o femeie isi pierde cu timpul capa-
citatea de a fubi si a evolua 1n dragoste. Prin reprimarea controlata a
sentimentelor, natura ei oscilatorie este obstructionatd §i ea devine
treptat lipsitd de pasiune. Unele femei, care evitd sé aiba de-a face cu
impulsurile lor negative §i se opun migcérii naturale ondulatorii a
sentimentelor lor, suferdi de sindromul premenstrual (PMS). Exista o
legituri stransd intre PMS si neputinta de a face fata intr-o maniera
constructiva sentimentelor negative. In unele cazuri, femel care au
reusit si invete cum sa-gi trateze sentimentele, au constat cd PMS a
dispirut. In capitolul 11 vom studia mai multe tehnici terapeutice de a
face fatd sentimentelor negative.

Chiar o femeie puternica, sigura de ea si bucurdndu-se de succes.
va avea nevoie si coboare din c¢énd in cdnd in adancul fintinii. Bér-
batii fac de obicei greseala sd creadd ca, dacd partenera lor are
succese in muncd, nu va trece prin aceste momente de curdtire 2
sufletului. De fapt, este exact invers.

Daca o femeie lucreazi, ea este de obicei expusé la stres si po-
luare emotionald. Nevoia de curdtire a sufletului devine acuta. La fel.
nevoia unui barbat de a se contracta ca un elastic devine mai intens2
daci este supus unei incordari mai mari la lucru.

Un studiu a arftat ca respectul de sine al femeii creste si scade de
obicei dupi un ciclu avand o durat3 Intre doudzeci §i una si treizect de zile.
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Cénd femeia isi pune hainele de [ucru, poate face abstractie de
acest tangaj emotional, dar cind revine acasi are nevoie ca partenerul
sd-i ofere sprijinul afectos pe care il apreciaza si de care toate au nevoie.
Este important de cunoscut ci aceasti tendinta a femeii de a se scufunda
nu il influenteazd competenta la servici, dar 11 afecteazi puternic
comumnicarea cu persoanele pe care le iubeste si care-i sunt apropiate.

Cum poate sprijini birbatul o femeie aflata In faza depresiva

Bérbatul intelept invata si facd un efort pentru a ajuta o femeie
sd se simta in siguranta cand se ridica si cdnd coboara. El renunta la
prejudeciti si vrea sé afle cum poate oferi sprijinul necesar. In conse-
cintd, beneficiaza de o relatie a cérei afectiune i pasiune se amplifica
de-a lungul anilor.

Va avea, poate, de infruntat citeva furtuni sau perioade de se-
cetd, dar rasplata este mult mai mare. Barbatul neinitiat sufera si el de
furtuni si de seceta dar, fiindcd nu cunoaste arta de a o iubi pe femeie
cand ea se afld pe panta descendenta, dragostea lor incefeaza s se
dezvolte si, treptat, este reprimaté.

CAND FEMEIA ESTE iN ADANCU L FAN TANIL IAR
BARBATUL, IN PESTERA

Harris mi-a spus: ,,Am incercat tot ce am invatai la semi-
nar. Mergea bine. Eram atét de apropiati. Apoi, dintr-o dat, sotia
mea Cathy a inceput s3 se plinga ca stau prea mult la televizor. A
inceput s& mé trateze ca si cum as fi fost un coptl. Am ajuns la
o ceartd serioasi. Nu stiu ce s-a intimplat. Mergea asa bine!”

Acesta este un exemplu despre ceea ce se poate intAmpla cand
valul se coboar3 tocmai in timp ce cauciucul este tensionat. Dupi ce a
urmat seminarul, Harris a reusit sd ofere sotiei 1 familiei mai mult ca
oricind. Cathy era incéntatd. Nu-i venea si creadi. Ajunseserd mai
apropiati ca niciodata.

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

Cand el s-a retras, Cathy a fost afectata puternic. Increderea ei a
inceput sd scadi. Ea considera indepértarea Iui ca sf‘arsltul proaspetel
lor intimitati. Cele céteva sdptiméani fuseserd tot ce-s1 dorise ea si
acum credea ci totul este pierdut. Incd de mici visase la acest gen de
intimitate. Retragerea lui a constituit pentru ea un soc¢ teribil. Pentru
fetita vulnerabili din ea, a fost ca o experientd in care un copil pri-
meste o bomboani care apoi i se i1a inapoi. A fost foarte deprimata.
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Logica martiani si logica venusiana

Unui martian 11 vine greu si inteleagd senzatia de abandon
incercati de Cathy. Logica martiana spune:”A fost att de incantator
in ultimele doui saptdméni. N-ag avea, deci, dreptul [a o scurta pa-
uzi? Ti-am dat tot, in acest timp, acum este momentul meu. Ar trebui
s# fii mai linistita §i mai siguri ca oricand de dragostea mea.”

Logica venusiand abordeazd problema din alt unghi: ,,Aceste doua
sdptiméni au fost atit de frumoase. M-am deschis fatd de tine mai mult
ca niciodati. Pierderea afectiunii tale este mai dureroasd ca oricand.
Incepusem si ma deschid cu adevirat §i atunci tu te-ai indepértat.”

Cum reapar sentimentele din trecut

Neavand deplini incredere si nedeschizindu-se pe deplin, Cathy
a petrecut ani intregi protejindu-se s& nu fie rénitad. Dar in cursul celor
doud siptimani de afectiune, ea a inceput sd se deschidd mai mult
decat o ficuse oricdnd in viata ei adultd. Sprijinul lui Harris o ajutase
si se gAndeasci fard teamd 1a vechile ei sentimente.

Dintr-o dati a inceput si se simti la fel ca atunci cand era mica
si tatil ei era prea ocupat ca si aib# timp pentru ea. Sentimentele ei
latente, din trecut, de furie si neputintd, s-au proiectat asupra faptului
ci Harris se uita la televizor.

Daci aceste sentimente nu ar fi iesit la iveald, ea ar fi putut sa
accepte cu uguringi dorinta lui Harris de a sta la televizor. Deoarece
sentimentele ei din trecut au revenit, ea s-a simtit lezata de faptul ci €l
privea la televizor.

Daci ar fi avut posibilitatea si-si mirturiseasca si si-§i analizeze
durerea, ar fi riizbitut la suprafatd sentimente adanc ingropate. Cathy
ar fi atins limita de jos §i apoi s-ar fi simtit mult mai bine. Apoi ar fi
fost din nou dispusd si creadd in apropierea lor, chiar stund ca
retragerile lui inevitabile pot fi dureroase.

Cand sunt rianite sentimentele

Harris insd n-a nteles ce o supari pe ea. El i-a spus cé nu are de
ce si sufere. Si cearta a inceput. A-i spune unei femei ca n-ar trebui sa
sufere este poate cel mai grav lucru pe care-1 poate face un bérbat. O
face sd sufere s1 mai mult, ca un bt rasucit infr-o rani deschisa.

Cand o femeie se simte riinita, se poate sd-1 acuze pe bérbat. Dar
daci 1 se acordi atentie si intelegere, acuzatiile vor inceta. Incercarea
de a i se explica de ce n-ar trebui s sufere va Inrautati mult lucrurile.

Uneori, cind o femeie suferd, s-ar putea sé accepte, teoretic, ¢
n-ar trebui sd o facd. Dar sufleteste, continui sa sufere gi nu vrea si
audi de la birbat ¢i nu are motive. Ea are nevoie ca ¢l sd infeleagd de
ce suferi ea.
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De ce se lupta femeile cu barbatii

Harris a inteles complet gresit reactia indurerata a lui Cathy. El a
crezut ¢a ea i1 cerea si renunte pentru fotdeauna la televizor. De fapt,
ea-s1 dorea doar ca el si stie cét de mult o durea pe ea.

Femeile stiu din instinct c&, dacé durerea lor este auzitd, pot avea
incredere ca partenerul va face tot ceea ce ii sta in puteri. Cénd Cathy
si-a exprimat durerea, ea avea nevoie si fie doar ascultata si asigurata
cd el nu se transforma ireversibil in vechiul Harris, impéatimit al
televizorului s1 inaccesibil. Evident ca Harris avea dreptul sa se uite la
televizor, dar gt Cathy avea dreptul sa fie supiratd. Ea avea dreptul si
fie ascultats, inteleasi si si primeasca asiguriri. Harris nu facea ceva
réu stind la televizor si nici Cathy, fiind supiraté.

Barbatii isi disputa dreptul de a fi liberi,
iar femeile cel de a fi supirate.
Barbatii vor spatiu, in timp ce femeile vor in{elegere.

Deoarece Harris nu a inteles evolutia lui Cathy, s-a géndif ci re-
actia ei este incorectd. A crezut ca trebuie séd-1 nesocoteasca sentimen-
tele dacd voia sd-si cistige dreptul de a privi la televizor. A devenit
nervos si si-a spus ci nu poate fi driagastos si apropiat tot timpul!

Harris avea impresia cd pentru a-gi castiga dreptul de a sta la
televizor si a fi el insusi trebuia si-i demonstreze c& sentimentele ei
sunt deplasate. El lupta pentru dreptul de a privi la televizor in timp
ce Cathy avea nevoie doar si fie ascultata. Ea lupta pentru dreptul de
a suferi si a fi suparati.

REZOLVAREA CONFLICTELOR PRIN INTELEGERE

A fost naiv din partea lut Harris s#-si inchipuie c& supérarea, resen-
timentele si neputinta de care suferea Cathy in urma a doisprezece ani de
neglijare puteau si se risipeascd dupd doua saptaméni de dragoste.

A fost Ia fel de naiv din partea lui Cathy s creada cd Harris ar fi
putut sa-s1 mentind atentia asupra €i si a familiei fard a face o pauzi in
care si se 1zoleze §i si se concentreze asupra lui insusi.

Cand Hairis a inceput si se indepirteze, s-a declansat prabugirea
lui Cathy. Resentimentele ei au inceput s3 iasi la suprafati. Ea nu
reactiona doar la faptul ca Harris statuse la televizor in noaptea aceeca
ci la totl anii Tn care fusese neglijatd. Cearta lor s-a transformat in
strigéte. Dupd doui ore de urlat, n-au mai vorbit unul cu altul.

Intelegénd imaginea mai generald a ceea ce se petrecuse, ei au
fost in stare sé-g1 rezolve problema si s& se impace. Harris a inteles
cd, atunci cind a inceput sé se indepirteze, a declansat dorinta lui
Cathy de a-s1 face curatenie in sentimente. Ea avea nevoie si vorbeas-
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ci despre sentimentele ei si nu 53 i se spund ¢é n-are dreptate. Harris a
prins curaj, infelegind ci ea se luptd si fie ascultaid la fel cum el
lupta s@ fie liber. A aflat c& daca el ii satisface nevoia de a fi ascultata
ea putea sa-i satisfaci nevoia lui de libertate.

Satisfacindu-i-se nevoia de a fi ascultati,
femeia poate satisface nevoia de libertate a birbatului

Cathy a inteles ¢i Harris nu-i dezaproba sentimentele. In plus, a
inteles ci, desi se indepéirtase, el va reveni $i vor fi in stare sa se
bucure din nou de apropiere. Si-a dat seama cé intimitatea lor mai
mare i-a declansat nevoia de a se retrage. A aflat cd sentimentele ei
ranite I-au ficut s3 se simti tinut in friu si ¢ el avea nevoie sa simtd
¢i nu ea ii spune ce poate sa faca.

Ce poate si facd barbatul daci nu poate asculta

Harris m-a intrebat: ,,Dar daca chiar nu pot asculta gi trebuie sa
mi inchid in barlog? Uneori incep sa ascult $1 ma enervez.”

[-am asigurat ci este ceva normal. Uneori, tocmai cénd pentru
femei valul coboard, banda de cauciuc a bérbatului este pusd in
actiune si ¢l are nevoie si se Inde partezn Nu-i poate oferi femeii ceea
ce-si doreste. Harris a aprobat din toatd inima, spundndu-mi: ,,.Da, aga
este. Cind eu vreau si mi retrag, ea vrea si stim de vorba”.

Cand birbatul simte nevoia si se izoleze iar femeia, sid vor-
beascd, Incercarea lui de a o asculta nu poate decét si inrdutaeasca
lucrurile. In scurt timp sau va incepe si © crltlce, 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 cind el nu este in stare si asculte cu
atentie, urmatoarele actiuni pot fi de folos.

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

1. Accepti-ti propriile limite

Primul lueru pe care-l ai de facut este si admiti ci al
nevoie si te indepirtezi s1 nu ai nimic de oferit. Indiferent cat
de afectuos ai vrea sa fii, nu poti asculta cu atentie. Nu incerca
s3 asculti atunci c¢ind nu poti.

2. Intelege necazurile ei

Pe urtni, trebuie sa intelegi ¢a ea are nevoie de mai mult
decat 1i poti oferi in acest moment. Durerea ei este justificata.
Nu-i spune ca n-are dreptate si vrea ceva mai mult sau sa fie
supdrati. O doare s fie abandonata atunci cand are nevoie de
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dragostea ta. Asa cum tu esti Tndreptitit si ai nevoie de spatiu,
ea este Indreptatitd sd-si doreasca apropierea. Poate ci fe temi
¢4 ea nu te va lerta sau nu va mai avea incredere. Ea ar putea fi
mai Increzitoare si mai ingiduitoare dacd esti mai atent si mai
intelegétor fati de durerea ei.

3. Evita discuiiile si da asiguriri

IntelegAndu-i durerea, nu-i vei spune ci greseste daci este
supdratd sau tristd. Desi nu-i poti oferl sprjinul pe care gi-l
doreste sau de care are nevoie, poti evita inrdutéfirea situatiei
abtinindu-te de la certuri. Da-i asiguriri ¢ vei reveni §i atunci
vel {1 In stare sd-1 acorzi sprijinul.

Ce ar putea spune birbatul in loc sa se cerfe

Nu era nimic deplasat in nevoia lui Harris de a fi singur sau a sta
la televizor si nict in supérarea lui Cathy In loc sa—sl dispute dreptul
de a privi la televizor, el ar fi putut si-1 spuni ceva in genul: ,,In‘geleg
ci esti suparatd dar tocmai acum am nevoie sa stau la televizor si si
ma relaxez. Cand m3 voi simti mai bine vom sta de vorba™. Astaii va
da timp sa stea la televizor $i va avea ocazia si se calmeze si sa se
pregateascd si asculte durerile partenerei fArd a nega indreptitirca
acestor sentimente.,

S-ar putea ca €1 si nu-i placd acest raspuns, dar il va respecta.
Desigur ci ea isi doreste ca el sa revini la vechiul lui mod iubitor de a
se purta, dar daci el are nevoie sa se izoleze, atunci aceasti nevoie
este valabild. El nu poate da ceea ce nu are. Ceea ce poate face este sd
evite inrAutitirea lucrurilor. Solutia constda in respectarea nevoilor
proprii ca si pe ale ¢i. El ar trebui sé-si acorde ragazul necesar §1 apoi
si se intoarca la ea pentru a-i oferi ceea ce are nevoie.

Daci béirbatul nu poate asculta necazurile unei femei deoarece
simte nevoia si se refragd, poate spune in schimb: ,,Intel eg ci esti
sup#rafd $i am nevoie de ceva timp ca sa ma gandesc la asta. Hai sa
ne acordam un rigaz”’. Este mult mai bine pentru un barbat si se
scuze in acest fel si s& nu mai asculte, decit si-i combatd supararea.

Ce ar putea face femeia in loc si se certe

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

Ceea ce obtine Cathy este tot ce-1 poate oferi mai bun partenerul
in acel moment, Nepretinzdndu-i s o asculte atunci cind vrea sa vor-
beasci, ea poate evita ca situatia si se agraveze printr-o ceartd puter-
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nica. In plus, ea va obtine sprijinul lui cAnd va fi cu adevirat capabil
sd O ajute.

Tineti minte, dacd barbatul trebuie sd se indeparteze, intinzén-
du-se ca un elastic, cind va reveni, va dispune de mai multd afec-
tiune. Atunci va putea asculta. Acela este momentul cel mai bun pentru
a incepe o conversatie.

A admite nevoia bArbatului de a se retrage iIn pestera nu in-
seamna a renunta la nevoia de a vorbi. Inseamna doar ca femeia sa
renunte la pretentia ca el sé o asculte de céie ori vrea ea sa vorbeasca.
Cathy s-a invitat si accepte ¢i uneori béirbatul nu poaie asculta sau
vorbi §i ca alteori poate. Sincronizarea este foarte importantd. Fa a
fost stimulatd si nu renunte 1a initierea unor discutil. ci sa gaseasca
acele momente cénd el poate asculta.

Cind barbatul se izoleaz3, este momentul ca ea s primeasca mai
mult sprijin de la prietene. Cind Cathy simie nevoia sa vorbeasca iar
Harris nu o poate asculta, ea ar putea vorbi mai mult cu prietencle el
Pentru un b#rbat este tensionant si constituie singura sursa de afec-
fiune si sprijin. Dac3 valul descreste in timp ce barbatul s-a retras in
pesterd, este esential pentru femeie sé aibd alte surse de sprijin. Alt-
minteri nu are ce face si se va simti neajutorata, supdrindu-se pe

partener.

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

BANII POT ADUCE PROBLEME

Chris mi-a spus: ,,Sunt complet dezorientat. Cand ne-am
cisitorit eram foarte siraci. Améndoi munceam mult si abia ne
ajungeau banii pentru chirie. Uneori, sofia mea, Pam, se
pldngea ci-i este greu. Puteam si o inteleg. Dar acum suntem
bogati. Améandoi avem succes in carierd. Cum poate si fie toi
nefericitd si si se plinga? Alte femei ar da orice sa fie in
situatia ei. Nu facem decét sa ne luptim. Eram mai fericiti
cand eram séraci; acum vrem sa divortam.”

Chris nu intelegea ci femeile seam#na cu valurile. Dupa ce se
cisitorise, din cind in cind, venea momentul in care valul sentimen-
telor Pamelei se pribusea. In acea vreme, el ii asculta si fi intelegea
necazurile. Ii era usor si-i aprobe nemultumirile, fiindca le Impartages
si €l.

Din perspectiva lui, ea avea un motiv temeinic sa fie supératd —
lipsa banilor.
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Banii nu satisfac nevoile sufletesti

Martienii tind si creadd c& banii reprezintd solutia tuturor pro-
blemelor. Cénd Chris si Pam erau saraci si se luptau s3 se ajungi cu
banii, el o asculta si ii intelegea durerea si decidea ci trebuie sa
cistige mai mult, astfel incat ea s nu mai fie nefericiti. Pam simtea
ca lui 1i pasa cu adevarat de ea.

Dar, pe misura ce sjtuatia lor financiara s-a ameliorat, ea a con-
tinuat sa fie, din cénd in cand, indispusi. El nu putea intelege de ce ea
nu era totusi fericitd. Considera ci ea ar trebui sa fie multumiti in per-
manentd fiindci erau asa de bogati. Pam considera ci lui nu-i pasa de
ea.

Chris nu a inteles c3 banii nu o puteau impiedica pe Pam s fie
indispusd. Cénd valul ei scidea, cei doi se luptau, fiindca el deza-
proba nevola ei de a fi deprimati. Paradoxal, cu cit erau mai bogati,
cu atit mai mult se luptau.

Cénd erau sdraci, banii conpstituiau principalul motiv al neca-
zurilor €1, dar pe misuri ce au atins o stabilitate financiars, ea a deve-
nit mai comstientd de ceea ce nu primea din punct de vedere
emotional.Aceastd evolutie este naturald, normald, previzibili.

Pe misura ce necesititile financiare
ale unei femei sunt satisficute,
ea devine mai constientd de problemele ei sufletesti.

Femeia bogati are nevoie de mai multi intelegere
cand este suparati

fmi amintesc ci am citit intr-un articol: O femeie bogatd poate
avea parte de compasiune numai de la un psihiatru bogat”. Cind o
femeie dispune de mulfi bani, lumea (i in special sotul ei) nu-i da
dreptul sa fie indispusé. Ei nu i se permite si se manifeste ca un val si
sd aibd momente de cidere. Nu i se permile si-si analizeze senti-
mentele §i si-si doreascd ceva mal mult in nici unul din domeniile
vietil ei.

Unei femei cu bani i se cere si fie tot timpul satisficuti fiindca
viata ei putea fi mult mai grea in lipsa acestei bunistari materiale.
Aceasta pretentie nu este doar fard sens, ci si lipsitd de respect: indi-
ferent de bogatie, statut, privilegii sau circumstante, o femeie are ne-
voie si i se permitd s3 fie indispuss si s3 fie trasa de val in jos.

Chris a prins curaj cand a inteles c&-si poate face sotia fericita.
Si-a armntit ca-i dadea dreptate sotiei sale pe vremea cind erau s#raci
si putea sa faca acelagi lucru si acum, cand erau bogati. In loc s se
simtd disperat, el a inteles ¢ stie cum s3 o ajute. Fusese derutat,
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crezind i banii o vor face fericita, dar, de fapt, grija si intelegerea lui
fusesera sursa ei de satisfactie.

SENTIMENTELE SUNT IMPORTANTE

Daca o femeie nu esie incurajati s fie uneori nefericita, nu va
putea fi niciodatd cu adevarat fericita. Pentru a fi cu adevarat fericita
trebuie sd se scufunde pana in adéne, pentru ca sentimentele ei sd se
poatd elibera, cicatriza §i purifica. Acesta este un proces natural si
sanatos.

Pentru a ne bucura de sentimentele pozitive, de dragoste,
fericire, incredere si recunostintd, trebuie sa indurdm periodic furia,
tristetea. teama §i durerea. Céand femeia coboard, €a s€ vindecd de
aceste sentimente negative.

Si birbatii au nevoie sa-i infrunte sentimentele negative, pentru
a putea apoi s le simti pe cele frumoase. Cénd birbatul se retrage in
vizuina sa, este momentul in care i identifica si prelucreaza in tacere
sentimentele sale negative. In capitolul 11 vom studia o metoda de
eliberare de aceste sentimente, valabild atit pentru bérbati cat gi
pentru femel.

Cand femeia este prinsa in miscarea ascendents, ea se poate mul-
tumi cu ceea ce are. Dar, la coborére, va deveni constientd de ceea ce
ii lipseste. Cénd se simte bine, este capabila s3 vada §i s4 reactioneze
la laturile bune ale vietii. Dar, cAnd coboard, perceptia ei afectiva se
intuneci si reactioneazi mai mult la ceea ce ii lipseste.

La fal cum un pahar poate fi considerat pe jumatate plin sau pe
jumatate gol, femeia cénd se inalta vede implinirile vietii, iar cind co-
boari, nerealizirile. Orice nerealizare pe care a trecut-o cu vederea la
urcare, ajunge in centrul atentiei la coborére.

Fiiri si stie ca femeile seaménd cu undele, birbatii nu-gi pot
intelege sau sustine sotiile. Ei sunt derutati cénd situatia devine mai
buna vazuta din afary, dar relatiile se inriutitesc. Amintindu-gi de
mecanismul descris, birbatul are la dispozitie mijlocul de a-i oferi
partenerei afectiunea pe care aceasta o metita, chiar atunci cand ea are
mai mult? nevoie.
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CAPITOLULS8

SA DESCOPERIM NEVOILE NOASTRE
AFECTIVE DIFERITE

Barbatii si femeile nu sunt constienti, de obicei, ci necesititile
lor afective diferd. Din aceastd cauzi nu intuiesc cum si se ajute unul
pe altul. Este tipic pentru birbati s& ofere in cadrul relatiilor ceea ce ar
vrea el sd primeascs, iar pentru femel, sd dea ceea ce-gi doresc ele.
Fiecare presupune in mod gresit ¢ celilalt are aceleasi nevoi si do-
rinfe. Rezultatul este c@ ambii sfirgesc prin a fi nemulfumiti si
suparati.

Atat barbatii cét si femeile au impresia ci dau si dau fird si
primeasca nimic in schimb. Au impresia cé afectiunea lor este nerecu-
noscutd. Adevarul este ci améndol oferd afectiune, dar nu in maniera
corespunzatoare.

De exemplu, o femeie crede ci este dragistoasd cind pune o
multime de intrebari sau isi exprima ingrijorarea. Asa cum am aritat
mai inainte, aceasta poate fi foarte stAnjenitor pentru un birbat. El
poate sé se simtd sub papuc si si inceapd si-si doreasca libertatea. Ea
este nedumeritd, fiindca daci ei i s-ar fi oferit acest fel de sprijin, l-ar
fi apreciat. Eforturile ei de a fi afectucasi sunt in cel mai bun caz
ignorate, dacé nu chiar suparétoare.

La fel, barbatii cred ci sunt iubitori, dar felul in care-si exprima
dragostea o poate face pe femeie sd simtd cé este dezaprobatd sau
lasata fara sprijin. De exemplu, daci o femeie este supirats, el crede
ca este afectuos si ¢i o incurajeazi facand 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, considerind ci-i
da destul _spatiu” pentru a se calma si a se retrage In intimitatea ei.
Ceea ce crede el ci este un ajutor, o face si se simtd desconsiderat,
lipsité de dragoste gi ignorata.

Asa cum am mai aratat, daci femeia este suparati, ea are nevoie
si fie ascultatd si inteleasd. Fard a cunoaste diferentele dintre nevoile
femeilor si cele ale birbatilor, barbatul nu va intelege de ce incer-
carile lui de a o ajuta esueaza.
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CELE DOUASPREZECE FELURI DE AFECTIUNE

Cele mai multe dintre complexele noastre necesititi afective pot
fi rezumate ca o nevoie de dragoste. Barbatii si femeile au, fiecare,
sase necesitati afective diferite, toate la fel de importante. Bérbatii au
nevoie fn primul rand de incredere, acceptare, apreciere, admiratie,
aprobare si incurajare. Femeile au nevoie, in primul rénd de orija,
intelegere, respect, devotament, recunoastere si asigurare. Dificila
sarcind de a intelege care sunt nevoile partenerului este mult simplifi-
cati daci se inteleg aceste doudsprezece feluri diferite de afectiune.
Revazand aceastd listd, puteti realiza de ce partenerul simte ca nu este
fubit. Si, ce este cel mai important, aceasti lista poate sa va dea indi-
catit pentru imbunatatirea relatiilor cu sexul opus, daca nu stiti sa v
descurcati.

Necesititile afective fundamentale ale
femeilor si barbatilor

Tata aici diferitele categorii, puse pe doud coloane:
Femeile au nevoie de  Birbatii au nevoie de
_ 1.Grijd 1. Incredere
2. Intelegere 2. Acceptare
3. Respect 3. Apreciere
4. Devotament 4. Admiratie
5. Recunoagtere 5. Aprobare
6. Asiguriri 6. Incurajare

Intelegerea necesititilor fundamentale

Desigur ci ficcare barbat si femeie are in fond nevoie de toate
cele douisprezecee modalititi de a-ti manifesta dragostea. A recu-
noaste cele sase tipuri de afectiune necesare in primul rénd femeilor,
nu exclude faptul ca biibatii au si ei nevoie de acestea. $i barbatil au
nevoie de grijd, intelegere, respect, devotament, recunoastere si asigu-
riri. Ceea ce se intelege prin .,necesitétile fundamentale™ este ca astfel
de necesititi trebuie si fie satisficute Inainteca cel in cauza s& poatd
sesiza si aprecia i alte feluri de a-ti manifesta afectiunea.

Inainte ca cineva si poat3 primi si aprecia
pe deplin diverse feluri de afectiune trebuie sa-i
fie satisficute nevoile fundamentale.

Barbatul devine total receptiv si poate aprecia cele sase feluri de
a-ti manifesta afectiunea, esentiale pentru femei, dacd propriile sale
necesititi afective fundamentale sunt satisficute. La fel, o femeie are
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nevoie de incredere, acceptare, apreciere, admirafie, aprobare si incu-
rajare. Dar, inainte de a putea aprecia pe deplin $i pretul aceste ma-
nifestiri de afecfiune, trebuie si fie satisficute necesititile i afective
fundamentale.

Intelegerea tipurilor fundamentale de afectiune de care are ne-
voie partenerul constituie un secret important pentru imbunititirea
relatillor. Amintindu-vi ci bérbatii vin de pe Marte veti accepta mai
usor ci ei au necesititi fundamentale diferite In privinta dragostei.
Unei femei ii vine ugor sa ofere ceea ce ar avea €a nevole, uitdnd ci
partenerului ei i-ar putea trebui altceva. La fel, barbatii tind si se
concentreze asupra propriilor nevoi, scipind din vedere faptul ci

enul de dragoste de care au i nevoie nu este intotdeauna potrivit sau
util pentru partenera lor.

Aspectul cel mail important §i mai eficace al acestei noi abordari
a dragostei este ci diferite moduri de a-ti manifesta dragostea sunt re-
ciproce. De exemplu, cind un bérbat isi exprima grija $1 intelegerea,
femeia automat incepe sa-1 acorde in schimb increderea si acceptarea
de care el are nevoie. Acelagi lucru se intAmpld cind femeia isi
exprimi increderea — barbatul va incepe sd-i raspunda cu grija de care
€a are nevoie.

In urmitoarele sase paragrafe vom defini cele doudsprezece fe-
luri de a-ti manifesta dragostea in termeni concreti si vom dezvilui
natura lor reciproci.

1. Ea are nevoie de griji, iar el, de incredere

Céand barbatul dovedeste interes fata de sentimentele femeii si
preocupare sincerd pentru bunistarea ei, ea simte grija si iubirea lui.
Cénd el o face si se simtd importantd prin grija pe care i-o acords,
reuseste si-i satisfacd prima din necesititile ei afective fundamentale.
In mod firesc, ea va incepe sé aibd mai multd incredere in el. Avind
incredere, ea devine mai deschisi si mai receptiva.

Cénd atitudinea femeii este deschisa si receptiva fata de barbat,
acesta simte increderea ei. A avea incredere intr-un barbat inseamna a
crede cé el face tot ce poate si vrea numai binele partenerei sale. Cénd
reactiile femeii dezviluie o incredere categorici in capacitatea §i in-
tentille barbatului, prima lui necesitate fundamentald de iubire este
satisfacutd. El devine automat mai grijuliu si mai atent fatd de senti-
mentele s1 nevoile femeii.

2. Ea are nevoie de Intelegere, iar el, de acceptare
Daca barbatul o ascultd pe femeie clnd isi exprimi sentimentele

fdra sa o condamne, ci cu compasiune i cu participare, ea se simte
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ascultaty si inteleasd. O atitudine infelegitoare nu presupumne sa cu-
nosti dinainte gindurile sau sentimentele cehulalt, ci fnseamnd sa in-
telegi ceea ce ti se transmite §i si tinzi sa accepti ceea ce 11 s-a comu-
nicat. Cu cit nevoia unei femei de a fi ascultata si inteleasa este satis-
facutd, cu atat 1i este mai usor si-i ofere béarbatului acceptarea de care
are nevoie.

Cand o femeie il ia aga cum este, fard a incerca sa-1 schimbe,
barbatul se simte acceptat. O atitudine de acceptare confirma faptul ca
el este privit favorabil. Nu inseamnd ci femela il considera perfect. ci
c3 nu incearca si-l faci mai bun si are incredere ca el se va corecta
singur.

Cand birbatul se simte acceptat, ii vine mult mai ugor sa-gi
asculte partenera si sd-1 ofere infelegerea pe care © mexita §i de care
are nevoie.

3. Ea are nevoie de respect, iar el, de apreciere

Daca birbatul reactioneazi intr-un med prin care recunoagte §i
acordi prioritate drepturilor, dorintelor $i nevoilor ei, femeia simfe ca
este respectati. Cind comportamentul lui {ine seama de gandurile si
sentimentele ei, ea va fi sigura ci este respectata.

Dovezi concrete si fizice ale respectului, cum sunt florile §i reti-
nerea zilelor de aniversare sunt esentiale pentru a satisface cea de-a
treia necesitate afectiva fundamentalad a femeii. Cand se simte respec-
tatd, ei i este mult mai ugor si acorde bérbatului aprecierea pe care
acesta 0 meriti.

Cand femeia recunoaste ci a beneficiat de pe urma eforturilor si
comportamentului barbatului, el se simte apreciat. Aprecierea este
reactia ei naturald la sprijinul pe care l-a primit. Cand biarbatul este
apreciat, el stie ¢ efortul lui nu este zadarnic §i este incurajat astfel sa
dea mai mult. Aprecierea i oferd automat barbatului motivatia sa-si
respecte si mai mult partenera.

4. Fa are nevoie de devotament, iar el, de admiratie

Cand birbatul pune pe primul plan necesitdtile femenu §i se
dedici cu placere sustinerii §i satisfacerii ei, cea de a patra necesitate
afectivii este satisficutd. Femeia prosperi cand se simte adoratd si
unici. Barbatul 1i satisface aceastd nevoie de dragoste dacd pune
sentimentele si nevoile ei mai presus decét alte interese — ca munca.
studiile, distractiile. Daca femeia simte ca detine primul loc in viata
lui, atunci 1i vine ugor sa-1 admire. A admira un bérbat inseamna a-I
privi cu vimire, incéntare §i aprobare satisfacuta. Bérbatul se simte
admirat atunci cind ea este uimitd $i bucuroasd de calitétile si
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talentele lui wtice, care pot include vmorul, forta, perseverenta,
integritatea, cinsica, romantismul, amabihistea, afectiunea, intele-
gerea §i alte virtuli aga-zis demodate. Dacd bidrbatul simte ci este
admirat, se considerd destul de sigur pe sine pentru a se dedica femeii
si a o adora.

3. Ea are nevoie de recunoastere, iar el, de aprobare

Daca bérbatul nu obiecteazd §i nu contrazice sentimentele si
dorintele femeii, ci le acceptd si le confirmz, femeia se simte fubiti cu
adevirat, fiindca cea de a cincea necesitate afectivd fundamentali i
este satisfacutd. Atitudinea de recunoastere i confirma femeii dreptul
de a se simfi intr-un anume fel. (Este important de amintit ¢ poti
recunoagte punctul ei de vedere chiar daca esti de alta parere.) Daci
bérbatul invata si-i dovedeasca femeii aceast atitudine de recunoas-
tere, poate fi sigur ci va avea parte de aprobarea care ii este necesari.

In sinea sa, fiecare barbat vrea si fie eroul femeii sau cavalerul
in armurd strilucitoare. Aprobarea €i constituie semnalul ci a trecut
testul. Atitudinea aprobatoare a femeii atesti calitatile barbatului si
satisfactia generala fatii de el. (De retinut ci aprobarea dati de femeie
unui barbat nu inseamna intotdeauna c3 este de acord cu el.) O atitu-
dine aprobatoare recunoagte sau cautd mobilurile bune aflate in spate-
le faptelor lui. Cénd primegte aprobarea de care are nevoie, barbatului
ii vine mai usor sa valideze sentimentele femeti.

6. Ea are nevoie de asiguriiri, iar el, de incurajiri

Daca barbatul dovedegte tn mod repetat ¢ are grij4, o intelege, o
respectd, i1 recunoagte parerile si i este devotat partenerei sale,
satisface necesitatea ei fundamentali de a primi asiguriri, O atitudine
protectoare 1i indicZ femeiii ci este jubitd mereu.

Bérbatul face adeseori greseala de a crede ci, odati ce a satisfi-
cut toate necesitifile afective fundamentale ale femeii, iar aceasta se
simte fericiti §i in sigurantd, ea ar trebui s3 stie, din acel moment, ci
este 1ubita.

Realitatea este alta. Pentru a-i satisface cea de a sasea necesitate
afectiva fundamentala, el trebuie si-i dea mereu asiguriri.

Birbatul face adeseori greseala
de a crede ci, odati ce a satisfacut
toate necesititile afective fundamentale
ale femeii, iar aceasta se simte fericita
si in siguranti, ea ar trebui si stie,
din acel moment, ci este iubifi.
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in mod analog, birbatul are nevoie sa fie incurajat de femeie.
Atitudinea incurajatoare a femeii ii da speranta si curaj barbatului, ex-
primand incredere in capacitatea i caracterul lui. Cand atitudinea fe-
meii exprimé incredere, acceptare, apreciere, admiratie §i aprobare,
barbatul este incurajat si dea tot ce poate. Simtindu-se incurajat, are
motivatia pentru a-i da partenerei asigurarile de afectiune de care are
ea nevoie.

Rirbatul di la iveali ce are mai bun cind cele sase necesitati
afective fundamentale ale sale sumt satisfacute. Dar cind femeia nu
stie care sunt acestea si 1i oferd o dragoste grijulie n loc de una incre-
zitoare, ea poate sabota, fard sd-gi dea scama, relatia lor. Urmétorul
caz exemplifica aceastd idee.

CAVALERUL iN ARMURA STRALUCITOARE

in adincul fiecirui birbar exista un cavaler in armurd strdlu-
citoare. El vrea, mai mult ca orice, sd reugeasca sa o slujeascd si sd o
protejeze pe femeia iubitd. Daca simte increderea ei, este capabil s-§i
arate aceastd latura nobild a sa. Devine mai grijuliu. Cind nu simte
increderea, isi pierde ceva din vitalitate si energie si, dupd un timp, va
fnceta si mai aiba griji de ea.

Imaginati-vd un cavaler in armurad stralucitoare strabéatand tara.
Deodati, aude o femeie care plange disperatd. Intr-o clipd, el se insu-
fleteste. Manandu-si calul in galop, goneste spre castelul unde zmeul
o tine prizoniera. Nobilul cavaler trage spada si rapune zmeul. Drept
urmare, este primit cu dragoste de printesa.

El este intampinat si sarbatorit de familia printesei si de locui-
torii orasului. Este pofiit s locuiasca iIn orag si este recunoscut ca
erou. El si printesa se indragostesc unul de altul.

Dupi o luna, nobilul cavaler pleaca din nou la drum. La ntoar-
cere, o aude pe printesa iubit? strigdnd dupd ajutor. Alt zmeu a atacal
palatul. Ajuns acolo, cavalerul isi scoate sabia pentru a-1 rapune.

inainte ca el sa-si ia avAnt, printesa ii strigd din turn:

—Nu folosi sabia, prinde-1 cu latul &sta. E mai bine.

Ea ii arunci latul si ii aratd prin semne cum sa-1 foloseasca. El i
urmeazi, ezitand, instructiunile. Il petrece pe dupa gétul zmeulul si
apoi trage cu putere. Zmeul moare i toata lumea se bucora.

La petrecerea datd In cinstea lui, cavalerul are impresia ¢d Nu &
ficut, in realitate, nimic. Fiindca a folosit latul ei in locul propriel
sabii, el are cumva impresia ¢ pu este demn de increderea si admira-
tia cetitenilor. Dupa sarbdtoare, este putin deprimat §i uitd sd-si lus-
truiasca armura.

Dupi o lund, pleacd iardsi la drum. Cand isi ia sabia, printesa i’
atrage atentia sa fie atent si-i spune sa-si ia §i latul. Venind acasd, ve-
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de alt zmeu atacind castelul. De asti dats se repede la el cu sabia, dar
ezitd, gndindu-se ci poate ar trebui si foloseasci latul. Tn acea clipi
de ezitare zmeul scuipi foc si ii arde bratul drept. Dezorientat, el
priveste in sus si o vede pe printesa ficandu-i semn de la fereastri,

—TFoloseste otrava, strigi ea. Cu latul nu merge.

Ea 1i arunci otrava pe care el o toarna in gura balaurului $1 acesta
moare. Toatd lumea se bucuri si-1 sarbatoreste, dar cavalerului ii este
rusine.

Dupi incé o luna, pleaci in alta calitorie. Cand isi ia sabia prin-
tesa 1i aduce aminte s fie prevazitor si ii aduce laful si otrava. El este
enervat de sfaturile ei dar le ia totusi.

De data aceasta, pe drum aude o alti femeie disperati. Repezin-
du-se si o ajute, deprimarea i se risipeste si se simte imsufletit si plin de
incredere. Dar cdnd scoate sabia ca si spintece zmeul, ezitd din nou. Se
intreabi: ,,Sa-mi folosesc sabia, latul sau otrava? Ce-ar spune printesa?”

Pentru moment este descumpinit. Insa i aminteste cum se sim-
fea inainte de a o fi cunoscut pe printess, in zilele cand purta doar
sabie. Cu o izbucnire de incredere regisiti, el arunca latul si otrava si
se repede la zmeu cu sabia lui credincioasd. Spinteci balaurul st lu-
mea se bucuri.

Cavalerul cu armura strilucitoare nu s-a mai intors niciodats Ia
printesa lui. A rimas In acel sat si a triit fericit. S-a s1 Insurat in cele
din urmi, dar numai dupi ce s-a convins ¢i noua lui partenera nu au-
zise nimic despre laturt si otrava.

Cavalerul cu armura strilucitoare este o metafora pregnanti care
v ajutd si va amintiti de necesititile afective fundamentale ale birba-
tului. Desi uneori birbatul poate aprecia grija s1 ajutorul, prea multe ii
vor skabi increderea si il vor indepirta.

CUM PUTETI SA-L INDEPARTATI
INCONSTIENT PE PARTENER

Nestiind ce este important pentru sexul opus, barbatii si femeile
nu-si dau seama cét de tare i§i riinesc partenerii. Se constatit ci birba-
ti1 si femeile comunic, fird si-si dea seama, in moduri care nu numai
¢a sunt contraproductive, dar pot duce chiar la despértire.

Sentimentele barbatilor si femeilor sunt lezate cel mai ugor daca nu
li se dd prioritate necesititilor afective fundamentale. in general, femeile
nu inteleg ¢ modul in care comunica este lipsit de solicitudine si chiar
jignitor pentru un birbat. Femeia poate incerca si fic atent fatd de senti-
mentele barbatului, dar fiindcd necesititile lui afective fundamentale
sunt diferite de ale ei, nu ii poate anticipa instinctiv nevoile.

in;elegﬁnd necesitatile afective ale birbatului, o femeie poate fi
mai constientd si mai sepsibild fatd de sursele nem ultumirii Tui.
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Urmeazi o histd a unor greseli comune ficute de femei in legéturi cu
necesititile afective fundamentale ale barbatilor.

Greseli ficute ¥in mod frecvent de
femei

1. Ea incearcé si-i corijeze
comportarea sau il ajutd oferindu-i
sfaturi care nu i-au fost cerute.

2. Ea incearci s#-1 schimbe sau sa-i
influenteze comportarea prin
manifestéri care arata supdrarea si
nemultumirea. (Este bine s&-ti
manifesti sentimentele, dar nu cand
prin aceasta incerci s& manipulezi
sau sd sanctionezi.)

3. Nu recunoagte ceea ce face el
pentru ea, ci se plinge de ceea ce
nu a facut.

4. Eaii corecteaza comportamentul
s1 11 spune ce si faci, ca unui copil.

5. Ea isi exprimi supdrarea
indirect, prin Intrebari retorice cum
ar fi: ,,.Cum ai putut face asta?”

6. Ea 11 corecteazi sau 11 critici
deciziile §i inifiativele.

De ce are barbatul impresia
¢a nu este iubit

1. Deoarece ea nu are
incredere in el.

2. Deoarece ea nu-l acceptd
asa cum este.

3. El are impresia ¢4 eforturile
lui sunt considerate ca ceva de
la sine inteles $i cd nu este
iubit, fiindca ea nu apreciazi
ceca ce face el.

4. Are impresia ¢ nu este
iubit fiindci nu este admirat.

3. Simte ca nu este 1ubit
fiindca ea refuza si-1 mai
aprobe. El nu se mai simte
baiatul cel bun.

6. Simte ca nu este iubit
fiindca ea nu-l incurajeazi sa
procedeze cum stie el.

La fel cum gresesc femeile cind nu inteleg necesititile fun-
damentale ale barbatilor, si acestia pot gresi, la randul lor. In general,
barbarii nu-s1 dau seama cénd modu! lor de comportare este lipsit de
respect si solicitudine fatd de femei. Se poate chiar ca barbatul sa stie
ca femeia este nemultumiti de el, dar nu-si poate schimba atitudinea
daca nu intelege de ce se simte ea lipsitd de dragoste §i ce nevoi are.

Intelegénd necesititile afective fundamentale ale femeii, birbatul
poate fi mai sensibil §i mai atent la ele.

Urmeaz# o listd cu greseli in comunicare, facute frecvent de bar-
bati in legiturd cu necesitétile afective fundamentale ale femeilor.
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Gregeli facute de barbati

I. El nu asculti, devine repede
neatent, nu pune intrebari pline
de interes sau de preocupare.

2. Elii infelege sentimentele in sens
literal si o corecteaza. Crede cieafi
cere solufii, asa ca i1 da sfaturi.

3. El o asculta, dar apoi se ener-
veazd si o acuzi ca-l indispune si
ci-1 demoralizeazi.

4. El minimalizeazi importanta
sentimentelor si nevoilor ei.
Consideri ci mai importanti sunt
copiii sau munca lui.

3. Cand este indispusi 1i explica
de ce el are dreptate si de ce nu
ar trebui ea si fie indispusa.

6. Dupéd ce o ascultd, nu spune

De ce simte femeia ¢i nu este
iubiti

I. Ea nu simte ci este iubita
fiinded el nu este atent si nu
aratd cd i1 pasi de ea.

2. Ea simte cd el nu o intelege.

3.Ea simte ca el nu-i respecti
sentimenteie.

4. Ea simte c& el nu ii este de-
votat §i nu o cinsteste ca pe ci-
neva unic.

5.Ea simte cd el nu-i acceptd
sentimentele, ci 1 aratd cid gre-
seste §i se simte lipsita de sprijin.

6. Se simte nesigurd fiindcid nu

nimic sau chiar iese afari. primeste asigurarile de care are

nNevoie.
CAND DRAGOSTEA ESUEAZA

Dragostea esueazi adeseori fiindes oamenii oferd din instinct
ceea ce-si doresc ei. Deoarece printre necesititile afective fundamen-
tale femeile simt nevoia de a fi obiectul atentiei, intelegerii si asa mai
departe, ea i acorda automat bdrbatului multa atentie si intelegere.
Pentru barbat, acest sprijin grijuliu apare de multe ori ca lipsd de in-
credere din partea ei. Nevoia lui fundamentali este si i se acorde in-
credere, nu grija.

Apoi, daci el nu reactioneazi pozitiv la atentia ei, femeia nu
poate intelege de ce nu apreciazi tipul de ajutor pe care-I ofera. $i el
i1 oferd, la rindul lui, afectiune dupi propria-i intelegere, ceea ce di-
feré de ce-i trebuie ei. Astfel ci cei doi sunt prinsi Intr-un cerc vicios
al neputintei de afectiune. :

Beth se plangea astfel: .,Nu mai pot si dau intruna fari si
s1 primesc. Arthur nu apreciazi ceea ce-i ofer. Il iubesc, dar el
nu mi iubeste”,
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Arthur se plangea 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 cisatoriti de opt ani. Améndoi ar fi vrut sa
renunte, deoarece nu se simteau iubiti. Paradoxal, améndoi pretindeau
ca acorda mai multd afectiune decét primesc. Beth credea ¢ 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 iubean unul pe altul dar, fiindcd nu intelegeau problemele
fundamentale ale partenerului, dragostea lor nu razbétea la suprafata.
Beth oferea ceea ce avea nevoie sé primeascd, in timp ce Arthur fi
didea ceea ce gi-ar fi dorit el. Treptat, dragostea s-a stins. Multi
repunti cand relatiile devin prea dificile. Relatiile devin mai simple
atunci cnd intelegem necesititile afective fundamentale ale partene-
rului. Fard a da mai mult, ci dand ceea ce trebuie, nu ne epuizam din
punct de vedere afectiv. Intelegind cele douzsprezece fete ale dra-
gostei va veli putea explica in sfargit de ce pot esua cele mai sincere
elanuri ale dragostei. Pentru a va pastra partenerul, trebuie si invatati
cum sa-i dati acea dragoste de care are el sau ea nevoie.

INVATA SA ASCULTI FARA SA TE INFURII

Comunicarea este calea principald prin care un barbat poate reusi
sa satisfacd cerintele afective fundamentale ale femeii. Asa cum am
discutat mai inainte, comunicarea este deosebit de importantd pe Ve-
nus. Invatind si asculte sentimentele femeii, b#rbatul o poate invitui
afectiv cu grija, Intelegerea. respectul, devotamentul, recunoasterea si
asigurérile sale.

Una din cele mai mari probleme pe care le intimpind bérbatii
cdnd le asculti pe femet este ca se simt frusirali sau se enerveazi,
fiindci ei uitd ci femeile se trag din Venus §i se presupune cd au alt
mod de a comunica. In schema urmitoare vom vedea citeva moduri
de a rememora aceste deosebiri dindu-se céteva sugestii.

CUM SA ASCULTI FARA A TE ENERVA

Ce trebuie sa tii minie Ce trebuie sa faci si ce nu tre-
buie s# faci

1. Aminteste-ti ca furia ta se da- L. Asuma-ti responsabilitatea de

toreazi neintelegerii punctului ei  a intelege. Nu o acuza pe femeie

de vedere §i asta nu este nicio- ¢ te-a suparat. Incearci din nou

dati vina ei. sa intelegi.
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Ce trebuie sa tii minte

2. Aminteste-fi ci sentimentele
nu pot fi intodeauna logice de la
bun inceput, dar ele exista si au
nevoie de intelegere.

3. Aminteste-ti ci furia poate
rezulta din faptul ¢a nu stii ce si
faci pentru a indrepta lucrurile.
Chiar dacd ea nu se va simti
imediat mai bine, ascultarea si
intelegerea ta o ajuta.

4. Aminteste-ti c& nu este nevoie
sd-1 accepti punctul de vedere
pentru a-1 intelege sau pentru a fi
apreciat ca un bun ascultitor.

5. Aminteste-ti & nu trebuie si-i
intelegi pe deplin punctul de
vedere, pentru a reusi si devii un
bun ascultitor.

6. Aminteste-ti ci nu esti rispun-
zdtor pentru felul cum se simte
ea. S-ar parea ci ea te acuzi
pentru aceasta, dar, in realitate,
are numai nevoie si fie inteleasa.

7. Retine ca, daci femeia te face
sd te infurii, inseamni, probabil,
€a ea nu are incredere. Adénc, in
sinea ¢l, se afld o fetitd care se
teme sa se arate deschisi fati de
tine ca sa nu fie ranit3, dar ea are
nevoie de blandetea si de compa-
siunea ta.

Ce trebuie si faci si ce nu tre-
buie s3 faci

2. Respird adénc, nu spune nimic!
Relaxeazi-te si expird, incercind
si te controlezi. Incearcad sa-{i
imaginezi cum te-ai simti daci ai
vedea lumea prin ochii partenerei.

3. Nu o blama pentru ci nu se
simte mai bine in urma solutiilor
date de tine. Cum si se simti
mai bine, cind nu de solutii are
ea nevoie? Rezistd tentatiei de a
oferi solufii.

4. Dach doresti sa-fi exprimi un
punct diferit de vedere, asi-
gura-te c& ea a terminat §i apoi
reformuleaza ce a spus, inainte
de a-l rosti pe al tiu. Nu ridica
vocea.

5. Fé-0 s vadd ci, desi nu o
infelegi, 1ti doresti aceasta. Asu-
ma-{i responsabilitatea pentru
faptul ca nu intelegi. Nu o con-
damna §i nu da de inteles ¢a nu
poate fi infeleasi.

6. Evita sd te aperi pani ce ea
nu-$i da seama cd o intelegi si i
dai atentie. Atunci poti sa te ex-
plici calm sau sa-ti ceri scuze.

7. Nu discuta in contradictoriu
sentimentele si parerile ei. Fa o
pauzi 1 discutd mai tirziu, cind
incdrcitura emotionali este mai
micd, Exerseaza tehnica scrisorii
de dragoste, descrisd in capito-
il i1.
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Daca barbatul poate asculta sentimenteie femeii fard a se enerva
sau a se simfj frustrat, 1i oferd acesteia un dar minunat. El o face sé se
simid in siguranta cand isi exprim3 sentimentele. Reusind s& se
exprime pe sine, ea se simte ascultatd si Inteleasd si 1i este mai usor
sd-i ofere unui barbat increderea afectuoasi, acceptarea $1 incurajarea
de care el are nevoie.

ARTA DE A INCURAJA UN BARBAT

Asa cum barbatii trebuie si deprindi arta ascult@rii, pentru a im-
plini ceea ce este fundamental pentru sentimentul de dragoste al
femeilor, ele trebuie s& invete arta incurajarii. Dacd femeia accepta
sprijinul barbatului, ea 1l incurajeazd s& dea tot ce poate. Cand 1 se
acordd incredere, este acceptat, apreciat, admirat, aprobat i incurajat,
un barbat are o adevaratd motivatie.

Ca in povestea cu cavalerul in armuri strilucitoare, multe femei
incearcd si-si ajute barbatul perfectionindu-l, dar il sl&besc sau il
jignesc fara sa-si dea seama. Orice Tncercare de a-1 schimba il lipseste
de increderea afectuoasi, acceptarea, aprecierea, admiratia, aprobarea
si incurajarea care 1i sunt fundamental necesare.

Secretul pentru a mobiliza un birbat este s& nu incercati nicio-
dati schimbarea sau perfectionarea lui. Desigur ¢ vi doriti ca el sé se
schimbe, dar nu actionati conform acestei dorinte. Numai daci el cere
direct si expres sfaturl, inseamné ci este dispus si primeasca asistentd
pentru a se schimba,

Secretul pentru a2 mobiliza un barbat
este sd nu incercati niciodata
schimbarea sau perfectionarea lui.

Acordati incredere, nu sfatori

Pe Venus se considerd o dovadi de afectiune s& oferi sfaturi.
Dar, pe Marte, ru. Femeile trebuie sa tind minte ¢a bédrbatii nu dau
sfaturi decdt dacid le sunt cerute anume. Un fel de a demonstra
afectiunea este increderea acordatd barbatului cd-si va rezolva singur
problemele.

Asta nu inseamni c¢i femeia trebuie sd-si ingbuse sentimentele.
Nu are a face daca se aratd frustrata sau chiar furioasi, numai $3 nu
incerce si-1 schimbe pe birbat. Orice incercare de a1 schimba il
descurajeaza si este contraproductivil.

Cand femeia iubeste un barbat, ea incearcd adeseori s imbuni-
titeasci 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 birbatii schimbérilor

Ea incearcd pe mii de c#i sa-1 schimbe si si-] facid mai bun.
Crede ca ipcercérile de a-l schimba sunt afectuoase, dar el se simte
tinat sub control, manipulat, respins si lipsit de dragoste. O va res-
pinge cu incipatinare deoarece se simte respins de ea. Cand femeia
incearcd sa-1 schimbe, barbatul nu simte increderea iubitoare si
acceptarea de care are nevoie pentru a se schimba si a evolua.

Cand pun problema intr-o cameri plind cu sute de femei si bar-
bati, toti rispund ca au frecut prin aceasti experientdi: cu cat o femeie
incearcd si-1 schimbe, cu atét barbatul i se opune.

Problema este ci, atunci cind barbatul se opune incercirilor ei
de a-1 schimba, ea i interpreteazi gresit reactia. Ea se insald, crezind
ci el nu este dispus s se schimbe, probabil, din cauzz ¢ nu o jubeste
destul. Adevirul este ca se opune schimbdrilor fiindci el crede ci ea
nu-1 iubeste destul. Cand barbatul se simte iubit, acceptat si asa mai
departe, va incepe automat si se schimbe, s& evolueze, si se per-
fectioneze.

Doua feluri de barbati/Un singur comportament

Existd doud feluri de barbati. Unii vor deveni incredibil de
defensivi si incapatinati cnd o femeie incearci si-i schimbe, in timp
ce ceilaltl vor fi de acord, dar mai tirziu vor uita si vor reveni la
vechea comportare. Barbatii ori se opun activ, ori se opun pasiv.

Daci barbatul nu simte ci este iubit asa cum e, va repeta in mod
constient sau incongtient comportamentul care nu a fost acceptat. El
simte un imbold interior de a-gi repeta comportamentul pini cand se
simte iubit §i acceptat.

Barbatul are nevoie si simta c3 este iubit i acceptat pentru ca s
s¢ schimbe in bine. Altfel se va apiira si va riméane la fel. El are pe-
voie sd se simt# acceptat asa cum este si apoi va ciuta singur cii de a
se perfectiona.

Barbatii nu vor sii fie schimbati in bine

La fel cum bérbatii doresc s explice femeii de ce n-ar trebuj si fie
suparata, femeile vor s explice barbatilor de ce n-ar trebui si se poarte
asa. Aga cum bérbatii gresesc voind si ,,le rezolve” femeilor problemele,
acestea gresesc incercand sa-i . schimbe in bine” pe birbati.

Barbatii v&d lumea prin ochi de martian. Deviza lor este ,.nu
repara pand nu se stricad”. Atunci cind femeia incearci si-l schimbe
pe bérbat, acesta receptioneaza mesajul ci este .defect”, Asta il Jig-
neste si-! face sa devina defensiv. Simte ¢4 nu este iubit si acceptat.
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Cel mai bun mod de a ajuta un barbat sa evolueze,
este si nu fncerci in nici un fel sa il schimbi.

Biirbatul are nevoie s& se simti acceptat, indiferent de imperfec-
tiunile sale. Nu este usor sa accepti lipsurile cuiva, in special daca
vezi calea prin care pot fi eliminate. Insa devine mal ugor dacd inte-
legem c3 cel mai bun mod de a-1 ajuta si evolueze este repuntand la
incercarile de a-1 schimba in vreun fel.

In schema urmitoare sunt enumerate cateva moduri in care ©
femeie il poate ajuta pe un birbat s& evolueze s5i s se modifice, prin
renuntarea le incercirile de a-1 schimba in vreun fel.

CUM SA RENUNTI LA INCERCAREA
DE A SCHIMBA UN BARBAT

Ce trebuie femeia sa tinA minte
1. Tine minte: nu-i pune prea
multe intrebéri cdnd este suparat,
altfel va avea impresia ¢& incerci
sa-1 schimbi.

2. Tine minte: renuntad sa incerci
si-1 perfectionezi in vreun fel. El
are pevoie de afectiune, nu de
respingere, pentru a evolua.

3. Tine minte: ¢dnd 1i dai sfaturi
pe care nu ti le-a cerut, el poate
simti ¢fi nu ai incredere, 1l diri-
jezi sau il respingi.

4. Tine minte: c&nd un barbat
devine incipatinat §i rezistd la
schimbiiri el nu se simte ijubit; i1
e fricd si-si recunoasci greselile
de team# ¢ nu ar fi iubit.

5. Tine minte: daci faci sacrificii
sperind ci el va face acelagi
lucrn, el va simti ¢&-1 presezi sa
se schimbe.
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Ce poate face ea

1. Ignora faptul cé este indispus,
daci el nu vrea sa vorbeascd des-
pre aceasta. Dovedeste-1 la ince-
put ceva interes, dar pu prea
mult, doar ¢a o invitatie de a
vorbi.

2. Al incredere in el cé va evolua
singur. Marturisesté-i  deschis
sentimentele, dar nu si cererea de
a se schimba.

3. Exerseazd-ti ribdarea 1 ai
incredere ci el va invéia de unul
singur ce are nevoie sa invete.
Asteapta sd-11 ceard sfatul.

4. Expenienta i-a ardtat ca nu
trebuie sa fie perfect pentru a
merita dragostea ta. Experimen-
tati iertarea. (Vezi capitolul 11.)

5. Incearci sa te descurci singuri
si si nu depinzi de el pentru a fi
fericitd.



Ce trebuie femeia s tind minte

6. Tine minte: poti si-1i exprimi
sentimentele negative fird a in-
cerca sé-1 schimbi.

7. Tine minte: daca-i dai instruc-
tiuni i iei hotaréri in locul lui, el
va simti ci este corijat si contro-
lat.

Ce poate face ea

6. Céand ifi exprimi sentimentele,
lasd-1 s& vada c& nu incerci si-i
spui ce si facd, ci ¢i vrei doar ca
el sa-ti ia In consideratie senti-
mentele.

7. Relaxeazi-te si depune armele.
Exerseazii-te sd accepti imperfec-
finnile. Considera sentimentele lui
mai umportante decit atingerca
perfectiunii $i nu-i tine predici.

Daca barbatii §i femeile invatd sa se sustind unul pe altul con-
form pevoilor speciale pe care le au, schimbirile si evolutia vor
deveni automate. Fiind mai congtienti de cele sase cerinte afective
fundamentale ale partenerului, veti putea si va redirectionati sprijinul
conform asteptarilor §i s v bucurati de relatii mult mai bune $1 mai

bogate in satisfactii.
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CAPITOLUL 9

CUM SE POT EVITA CERTURILE

Una din necesitatile cele mai dificile pentru relatiile noastre este
rezolvarea divergentelor si dezacordurilor. De multe ori, ¢ind o pere-
che nu cade de acord, discutia se poate transforma in ceartd si apoi,
fard prea multe avertismente, In incdierare. Dinir-o data, cei doi
inceteaza s mai vorbeasci afectuos si incep s& se atace: s¢ acuza, se
plang, pretind, sunt ofensati si neincrezétort.

Birbatii si femeile care se cearta astfel nu-gi distrug numai sen-
timentele, ci si 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 atit mai usor este sa
lovest sau sé fii lovit.

Asa cum comunicarea este cel mai important
element al unei relatii,
certurile pot fi elementele cele mai daunatoare.

Din toate punctele de vedere, eu recomand insistent evitarea cer-
turilor intre membrii cuplului. Daci doud persoane nu sunt legate prin
relatii sexuale, le este mult mai ugor s& raména detagate si obiective in
timp ce se ceartd sau discutd. Dar daci se ceartd persoane implicate
afectiv si, indeosebi sexual acestora le este greu sé se detageze.

Ca reguli de bazi: nu vi certafi niciodata. in schimb, puteti dis-
cuta argumentele pro si contra. Duceti tratative, dar nu va certafl. Este
posibil sa fii cinstit, deschis si chiar s&-ti exprimi nemultumirea fara a
te certa sau a te lupta. Unele cupluri se luptd mereu si, treptat, dra-
gostea lor se stinge.

La extrema cealalty, alte cupluri isi suprimd sentimentele lor
adeviarate, ei rup si legiturile afectuoase. In timp ce cuphurile din
prima categorie sunt in rézboi, cele din a doua duc un rézboi rece. Cel
mai bine este si se gaseascd un echilibru intre cele doud extreme.
Amintindu-ne ci ne tragem din planete diferite si perfectionén-
du-ne capacitatea de comunicare, este posibil s evitim certurile.
fird 2 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 biirbati si femei este foarte
usor sa te antrenezi in certuri care réinesc atit pe partener cit si pe tine
insuti. Secretul evitarii certurilor constd intr-0 comunicare iubitoare si
respectuoasa.

Disputele si dezacordurile nu dor atat de mult cat modul in care
sunt exprimate. in modul ideal, un argument nu ar trebui s& doari; ar
trebui s& fie doar o discutie antrenantd in care sunt exprimate deza-
cordurile si divergentele. (Inevitabil, toate cuplurile vor avea parte din
cand in cand de divergente si dezacorduri.)

Practic, cele mai multe cupluri incep si se certe in legiturd cu un
anumit lucru §i, dupa cinci minute, se cearti in legiturd cu felul in
care decurge cearta.

Incongtient, ei incep s& se raneascd unul pe altul; ceea ce ar fi
putut fi o discutie inofensivi, usor de rezolvat prin intelegere reci-
procé s tolerarea divergentelor, se transforma intr-o lupti. Partenerii
refuzd sa accepte sau si inteleagi continutul punctului de vedere al
celuilalt, datoritd modului de abordare.

Rezolvarea unei dispute impune largirea punctului nostru de
vedere penfru a include si a integra si alt punct de vedere. Pentru aceasts
extindere, avem nevoie si ne simtim apreciati si respectati. Daca ati-
tudinea partenerului este lipsiti 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 legiitura cu un anumit
subiect si, dup3 cinci minute, ajung si se certe
in legiituri cu modul in care decurge cearta.

Cu cét suntern mai apropiati de cineva, cu atit ne este mai greu
sa ascultam cu obiectivitate punctul lui de vedere fird 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 punctuln sdu de vedere. Chiar daci suntem de acord
cu punctul lui de vedere, vom insista cu inclipatanare si-l combatem.

DE CE DOR CERTURILE

Nu ce spunem conteazi ci cum spunem. Destul de frecvent, cand
barbatul se simte provocat, atentia i se concentreazi asupra dorintei
de a avea dreptate si uitd s mai fie iubitor. Automat scade capacitatea
i de a comunica pe un ton atent, respectuos si linistitor. EI nu este
constient cat de lipsite de afectiure i risuna partenerei spusele lui si
cét de jignitoare suni pentru ea. In asemenea momente, o simpla di-
vergentd fi poate apdrea femeil ca o critici aspri; o simpl& cerere se
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transformi intr-un ordin. Fireste ca femeia tinde s3 se opuni acestel
abordari lipsite de afectiune, chiar dacd altfel ar fi fost receptiva la
continutul spuselor lui.

Birbatul isi raneste incongtient partenera vorbind intr-o manierd
necontrolats si apoi continui si-i explice de ce n-ar trebui ea s se
supere. El presupune ci ea se opune continutului spuselor sale, cand
de fapt forma lipsita de afectiune este cea care o deranjeaza. Deoarece
mu-i intelege reactia, el se concentreaza mai mult pe explicarea valorii
spuselor lui, in loc sd-§i corecteze maniera in care vorbeste.

Lui nu-i trece prin minte ci e/ genereaza discutia; crede cé ea se
cearti. El isi apiri punctul de vedere, in timp ce ea se apara pe sine
de cuvintele lui aspre, care sunt dureroase pentru ea.

Cand barbatul neglijeazd si respecte sentimentele femeii, le
neagii valabilitatea si i sporeste durerea. Ii este greu sé-i infeleaga
durerea fiindca el nu este la fel de vulnerabil la comentarii st tonuri
lipsite de afectiune. De aceea, se poate ca barbatul si nici nu-si dea
seama cit de tare si-a jignit partenera, provocind-o astfel si 1 se
Opuna.

La fel, femeile nu inteleg cind i jignesc pe bérbati. Spre deo-
sebire de acestia, cind o femeie se simte contestatd, tonul ei devine
automat neincrezitor si refractar. Acest tip de respingere este mai
dureros pentru barbat, mai ales cénd este implicat afectiv. Femeile
initiaza si amplificd discutiile, exprimdndu-si pérerile proaste in lega-
turd cu comportamentul partenerului si oferind sfaturi care nu le-au
fost cerute. Cand femeia neglijeazi si-si tempereze aprecierile nega-
tive prin mesaje de incredere i acceptare, barbatul reactioneaza ne-
gativ, lasdnd-o nedumeriti. Ea mu-si da seama cét de dureroasa este
pentru el neincrederea ei.

Pentru a evita certurile, trebuie s3 ne amintim ca celdlalt nu obiec-
teaza la ce spunem, ci la cum o spunem. Este nevoie de doi pentru o
cearti, dar ajunge unul stngur pentru a-i pune capiit. Cel mai bun mod de
a pune capit unei altercatii este s o inabusi in fagd. Asumati-va respon-
sabilitatea de a recunoagte cand un diferend se transforma fntr-o cearta
incetati discutia si acordati-va un ragaz. Reflectati asupra felului cum
l-ati tratat pe celilatt. Incercali si intelegeti ¢ nu i-ati dat ceea ce are ne-
voie. Apoi, dupé ce a trecut ceva timp, revenifi si discutafi din nou, dar
cu afectiune si respect. Pauzele ne permit si ne calmam, s& ne vindecim
rinile si si gasim echilibrul inainte de 2 incerca din nou s3 comunicam.

CELE PATRU ATITUDINL
PRIN CARE EVITAM SA NE RANIM

Existd patru atitudini care pot fi adoptate pentru a evita sa ne
rinim in timpul certurilor. Ele sunt: lupta, retragerea, simularea §
122



incovoierea. Fiecare din aceste atitudini ofera avantaje pe termen
scurt, fiind insa n cele din urma, contraproductive. Hai si explorim
fiecare din aceste atitudini.

1. Lupta. Aceatsd atitudine se trage, categoric, din Marte. Cand
discutia devine lipsiti de afectiune si descurajanti, unii incep in-
stinctiv si se lupte. Ei adoptd imediat o pozitie ofensivi. Deviza lor
este: ,,Cea mai buni apirare este atacul”. Ei ataci prin acuzatii,
sentinte, critici, ardtdndu-i partenerei ci greseste. Ei au tendinta s3
tipe §i sé-si exprime furia. Intentia lor intima este si-si intimideze
partenera facdnd-o si-i lubeascd si sd-i sustind. Cénd partenera da
inapot, ei presupun ci au cigtigat, dar, de fapt, au pierdut.

Intimidarea slibeste intotdeauna increderea.

Sa-{1 croiesti cu forta calea spre obtinerea a ceea ce-ti dorest,
tacandu-i pe ceilalti s& pari ¢i nu au dreptate, este un mod sigur de a
esua in cadrul unei relatii. Cand partenerii se lupta, ej isi pierd cu
timpul capacitatea de a fi receptivi si vulnerabili. Femeile sc 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. Refragerea. $i aceasta atitudine provine de pe Marte. Pentru a
evita confruntarea, martienii pot s# se retragi In ,,vizuini” si si nu mai
1asd niciodath afarii. Acesta este un rizboi rece. Fi refuzi si
vorbeasca §i nimic nu se mai poate lamuri. Aceasta agresivitate pa-
siva nu este similard cu o pauzi dupa care se revine pentru discutarea
st 1amurirea problemelor intr-o manierd afectuoasa.

Acesti martieni se tem de confruntare si preferd si nu ridice
capul, eviténd orice subiecte care pot duce la dispute. Fi calci pe coji
de oud. De obicei femeile se plang ci trebuie si umble cu precautii,
dar gi barbatii fac asta. Este atit de fnradicinat in firea lor, incat nici
macar nu-s1 dau seama cét de des o fac.

In loc si se certe, unele cupluri inceteaza pur st simplu sa discute
despre divergenele lor. Incearcd si obtind ceca ce-si doresc prin
sanciionarea partenerului, refuzindu-i dragostea. Ei nu sar sA-5i ra-
neascd direct partenerul, cum fac luptitorii. In schimb, il afecteazi
indirect, privindu-l treptat de afectiunea pe care o meriti. Daci le
refuzim dragostea, este sigur ci partenerii nogtri vor avea mai pufin
sa ne ofere.

Castigul pe termen scurt este pacea si armonia, dar daca pro-
blemele nu sunl discutate iar sentimentele ascultate, se acumuleazi
resentimentele. Pe termen lung ei pierd contactu]l cu sentimentele afec-
fuoase care i-au apropiat. Ei recurg in general la excesul de munca, de
méncare sau la alte dependente, ca mod de a-si iniibusi suferiniele.

3. Simularea. Aceasti atitudine provine de pe Venus. Pentru a
evita si fie lezate in cursul unei confruntiri, unele persoane pretind ci
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nu au nici o problemi. Ele abordeazd um zambet si par de acord i
foarte multumite de tot ce aud. Cu timpu!. izsa. aceste femet devin toi
mai iritate; ele dau mereu dar nu primesc in schimb ceea ce au nevoie.
Acest resentiment blocheazi exprimarea fireasca a afectiunii.

Ele se tem sa fie sincere in legaturd cu sentimentele lor, astfel ci
incearci si spuni ci totul este perfect, in regula si foarte bine. cind,
de fapt nu este asa. Fle 1si sacrifica sau is1 neaga dorintele, sentimen-
tele si cerintele, pentru a evita conflictele.

4. Incovoierea. Si aceasti atitudine provine de pe Venus. In loc
sd se certe, cedeazd. Suport? blamul si isi asumé vina pentru tot ce-1
deranjeaza pe partener. Pe termen scurt se creazd o relatie care pare
foarte afectuoasd si cooperanta, dar cei in cauzi sfirgesc prin pierde-
rea identititii.

Un birbat mi s-a pléns odata in legatura cu sotia lui. Mi-a spus:
,,O 1ubesc mult Imi di tot ce vreau. Singura mea nemultumire este ca
nu este veseld”. Sotia lui petrecuse douazeci de ani sacrificdndu-se pe
sine de dragul sotului ei. Nu aveau niciodata conflicte si, daci ai fi
intrebat-o, ar i spus: ,,Avem o cisnicie formidabild. Sotul meu este
atit de afectuos. Singura problema sunt eu. Sunt deprimati si nu stiu
de ce.” Ea era deprimata fiindca se sacrificase, facandu-se agreabild
tunp de doudzec: de ani.

Pentru a-si satisface partenerii, acegti oamem le intuiesc dorin-
tele si se modeleazi dupi ele. Pani la urmé i deranjeaza cd a trebuit
sd renunte la ei ingis1 in favoarea dragostel.

Orice forma suplimentard de respingere este foarte durercasd
pentru ei fiindeca deja se resping singun. Ei cautd, cu orice pret, sd
eviie respingerea 5i-5i doresc s fie iubiti. Prin acest proces renuntd
literalmenie la personalitatea lor.,

S-ar putea 53 va regasiti intr-una sau mai multe din atitudinile
descrise. De obicei, oamenii trec de la una la alta. Prin fiecare din cele
patru strategii. intengia este si ne protejam de suferinti. Din neferi-
cire, nu aceasta este solutia. Solutia este s2 se identifice problema si sé te
opresti. Oferd-ti un rigaz ca sé te rdcoresti si apoi intoarce-te si discutd
in continuare. Exerseazi-te si comunicl cu o intelegere sporitd si cu
respect fati de sexul opus i vei invata treptat si eviti certurile si luptele.

DE CE NE CERTAM

Barbatii 1 femeile se ceartd, de obicei, din cauza banilor, sexu-
I, deciziilor luate, programelor, criteritlor de valoare si a responsabi-
litatilor casnice. Aceste discutii $i negocieri se fransforma in certuri
dintr-un singur motiv — nu ne simtim iubifi. Suferintele sufletesti
provin din faptul c¢a nu ne simtim iubiii §1 cind cineva sufera astfel, ii
este greu si wbeasci.
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Deoarece femeile nu au fost pe Marte, le vine greu sa intuiasci
de ce are nevoie un birbat pentru 2 face fata cu succes diferendelor.
Ideile, sentimentele si dorintele contrare reprezintd o provocare
dificila pentru un barbat. Cu cét este mai apropiat de o femeie, cu atit
ii vine mai greu si faci fas divergentelor. El are tendinta si
considere ca pe ceva personal faptul ci femeii ii displace ceva ficut
de el, considerdnd c& ea nu-1 mai place.

Cel mai bine poate infrunta un birbat divergentele si dezacor-
durlle cdnd este multumit afectiv. Cand insa este privat de afectiunea
de care are nevoie, trece in defensivid si iese la iveald fata hu
mtunecati: instinctiv a si ridicat sabia.

La suprafafd poate parea ci discutd in legiturd cu subiectul
respectiv (bani, responsabilititi etc.) dar adeviratul motiv pentru care
a tras sabia este ci nu se simte fubit. Cand birbatul se cearts pentru
bani, program, copii sau orice alt subiect, in secret s-ar putea si aibi
unul din motivele urmatoare:

MOTIVELE SECRETE PENTRU CARE SE CEARTA
BARBATII

Motivul ascuns pentru care se
ceartd barbatul

L. Nu-mi place cind ea se supiri
pentru cele mai marunte fleacuri
pe care le fac sau nu le fac. Am
impresia ci sunt criticat, respins
$1 nu sunt apreciat.

2. Nu-mi place cind incepe si
mi se spuni cum ar trebui sa
procedez. Nu mé& simt admirat.
Ma simit tratat ca un copil.

3. Nu-mi place cand ea mi acuzi
pe mine pentru nefericirea ei. Nu
mi incurajeazi si fiu cavalerul
el stralucitor.

4. Nu-mi place cand ea se pidnge
de cét de multe face sau ¢i nu se
simte apreciati. Atunci am im-
presia ¢ nu apreciazi ce fac
peniru ea.

De ce are el nevoie pentru a nu
se certa

1. El trebuie s se simtd acceptat
aga cum este, insd are impresia
cd ea incearci si-l faci mai bun.

2. El are nevoie si se simti
admirat. In schimb se simte cri-
ticat.

3. El are nevoie si se simtd in-
curajat. Altfel, fi vine si renunte.

4. El are nevoie s3 se simti apre-
ciat. In schimb, se simte acuzat.
neacceptat st neputincios.
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Motivul ascuns pentru care se
cearti barbatul

5. Nu-mi place cind ea isi face
griji pentru tot ce ar putea merge
rdu. Simt ¢i nu are incredere in
mine.

6. Nu-mi place cind imi cere sa
fac ceva sau sd vorbesc atunci
cind vrea ea. Nu ma simt ac-
ceptat sau respectat.

7. Nu=mi place céind ea se simte
jignitd de ce-1 spun. Mai simt
gresit inteles si respins parca
nu-mi acorda increderea.

8. Nu-mi place cand imi pretinde
s#-1 intulesc gandurile. Nu pot.
Mi face si md simt rdu sau
necorespunzator.

De ce are el nevoie pentru a nu
se certa

5. El are nevoie s simid cd 1 se
acordi 1incredere si apreciere
pentru aportul lui la securitatea
el. In schimb, se simte
responsabil pentru nelinistea ei.

6. El are nevoie si se simtd
acceptat asa cum este. in schimb,
se sinte controlat sau presat sa
vorbeascd §i atunci nu mai are
nimic de spus. Ii da impresia ca
nu 0 va putea mulfumi niciodata.

7. El are nevoie si simta ci este
acceptat si crezut. In schimb,
simte ci este respins §i cd nu 1 se
iartd nimic.

8. El are nevoic si simti ¢a este
aprobat si acceptat. In schimb,
simite ci a ratat.

Satisfacerea fundamentald a afectivititii va diminua tendinta
barbatului de a se antrena in certuri dureroase. Automat, va i in stare
s4 asculte si si vorbeasci cu mai mult respect, intelegere si atentie. In
acest fel, disputele, deosebirile de pdreri si nemultumirile pot fi
rezolvate prin discutii, negocieri $i compromis, fird a evolua in

certuri violente.

Si femeile contribuie la cerwurile violente, dar din alte motive.
Aparent, femeia poate pérea ci discutd despre finante, responsabilitd:
sau alte subiecte, dar in realitate, ea se opune partenerulul din

motivele urmétoare:
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MOTIVELE SECRETE PENTRU CARE SE
CEARTA FEMEILE

Motivul ascuns pentru care se
cearti femeia

I. Nu-mi place cénd el mini-
malizeazd importanta sentimen-
telor si dorintelor mele. Ma simt
datid la o parte si neimportanti,

2. Nu-mi place cénd uita s faca
ce-1 cer §I apoi par pisiloagi.
Am Impresia ci-i cersesc aju-
torul.

3. Nu-mi place cind el mi acuzi
ca sunt ndispusd. Mi se pare ci
imi cere sa fiu perfectd pentru a
fi 1ubiti. Nu sunt perfecta.

4. Nu-mi place cind el ridici
vocea sau incepe si enumere de
ce are dreptate. Ma face s ma
simt ¢ sunt in culpd si ci lui
nu-i pasd de punctul meu de
vedere.

S. Nu-mi place atitudinea lui
condescendentd, cind i pun in-
trebéri legate de deciziile pe care
le avem de luat. Simt ¢i sunt o
povara sau ci-i consum timpul.

6. Numi place cidnd el nu
raspunde la intrebirile sau co-
mentariile mele. M3 face si simt
Ca n-as exista.

De ce are ea nevoie pentru a
nu se certa

I. Ea are nevoie si se simtd
aprobatd i admirati. In schimb,
se simte criticat3 si ignorata.

2. Ea are nevoie sa se simtd
respectatd si luati in seami. In
schimb, se simte neglijat¥, in
coada listei lui de prioritati.

3. Ea are nevoie ca el si inte-
leagd de ce este indispusi si si o
asigure ci este iubit in conti-
nuare nefiind nevoie si fie per-
fectd. in schimb, se simte in ne-
sigurantd cind incearcs s# fie ea
ins#si.

4. Ea are nevoie 53 se simtd in-
teleasd si respectata. In schimb, se
simte neluati in seams, terori-
Zatd i trasd in jos.

5. Ea are nevoie sa simt# ci hui fi
pasé de sentimentele ei si res-
pectd nevoia ei de a obtine infor-
matii. In schimb, ea simte ci nu
este respectats §i apreciati.

6. Ea are nevoie si simti ci lui §i
pasa §1 ci o ascultd, 1i di atentie.
In schimb, simte c3 este ignorati
sau condamnata.
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Motivul ascuns pentru care se
cearti femeia

7. Nu-mi place cénd imi explica
de ce n-ar trebui s& mi simi
jignitd, ingrijoratd, funoasd sau
altcumva. MAa simt desfiintata
sau nesustinuta.

8. Nu-mi place cind el vrea sa
fiu mai detasati. Ma face si simt
ci este o greseald sau o slabi-

De ce are ea nevoie pentru a
no se certa

7. Ea are nevoie s& simtd cd i se
di é-=pize si este inteleasd. In
schimb. sz simte lipsitd de sprijin
si afecriune. acumuland resenti-
mente.

8. Ea are nevoie si se simtd
respectati si admiratd, mai ales
atunci cdnd is1 impértaseste senti-

ciune si ai sentimente. mentele. in schimb, se simte lip-
sitd de sigurantﬁ si de protectie.

Desi toate aceste sentimente dureroase si neceSItatl sunt jus-
tificate, ele nu sunt infatisate sau comunicate direct. In schimb, ele se
acumuleazi si rabufnesc cu ocazia unei altercatii. Atunci sunt e€x-
primate uneori direct, dar de obicei sunt evidentiate prin expresii fa-
ciale, atitudini corporale si ton.

Birbaii §i femeile trebuie si-si inteleagi sensibilititile specifice,
sd coopereze si nu si se enerveze din cauza lor. Veti aborda cu ade-
viirat problema daca incercati s& comunicati cu partenerul intr-un mod
care 1l satisface afectiv. Certurile vor deveni atunci adevérate discufii
necesare rezolvirii si negocierii divergentelor si dezacordurilor,
dialoguri prin care cei doi se ajuti reciproc.

ANATOMIA UNEI ALTERCATH

O cearti violentd are, de obicei, o structurd de baza. Poate cé o
veti putea identifica in urmétorul exemplu.

Am facut cu sotia o plimbare plicutd, Tn aer liber. Dupa-masa
totul parea in reguld, pand ce am inceput si vorbesc despre niste
posibile investitii. Deodata ea s-a supérat fiinded as fi fost dispus si
investesc o parte din economiile noastre in nigte actiuni cu cigtig mare.
Din punctul meu de vedere ficusem doar o considerare, dar ea infe-
legea ca planuiam si actionez (fird ca micar s {in seama de punctul
ei de vedere). Ea s-a supdrat cd ag putea proceda astfel. Eu m-am
supirat pe ea pentru ci s-a supdrat pe mine §i am inceput si ne
certam.

Am crezut ci 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 cagtig mare
sunt prea riscante. Dar, in realitate, era supéarata ca aveam de gand sa
investesc fard a analiza parerile ei in privinia acestui subiect. In plus.
era indispusd ci nu-i respectam dreptul de a fi suparati. In cele din
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urma am ajuns atat de supdrat, incét ea gi-a cerut scuze ci m-a inteles
gresit s1 ¢ nu a avut incredere, apoi ne-am calmat amandoi. Mai
tarziu, dupi ce ne-am mpicat, ea mi-a spus: ,,De multe ori, cind ne
certam, se pare cd eu ma supar dintr-un motiv oarecare si apoi tu te
superi ¢a eu sunt supérat} si atunci trebuie sa-mi cer scuze ci te-am
Suparat. Am impresia ci lipseste ceva. Uneori mi-ar pliicea ca si tu
s&-1mi Spui ci-{i pare rau ci m-ai suparat”,

Am infeles imediat logica punctului ei de vedere. Era nedrept si
astept scuzele e1, mai ales ci eu eram cel care o supdrasem primul.
Aceasta idee a transformat relatiile dintre noi. Impartasind experienta
aceasta in cursul seminariilor, am descoperit c& mii de femei se
puteau identifica imediat cu experienta sotiei mele. Fste inci o sche-
ma obignuita a relatiilor femeie-birbat. Sa revedem sablonul:

1. Femeia isi exprimi nemul-
fumirea in legiturd cu , X YZ”.

2. Birbatul ii explici de ce n-ar
trebui si fie supdratd in legaturd
cu, XYZ".

3. Ea simte ci nu i se da dreptate

si devine mai nemulfumiti.

(Acum este supdrati mai mult

pentru ci a fost desconsiderati

decét din motivele .. XYZ”.)
4. El sesizeaza dezaprobarea ei si
se supdrd. O acuzi ci l-a supirat
si pretinde scuze inainte de a se
impaca.

3. Ea isi cere scuze §i se intreabi

ce s-a IntAmplat sau se supira si

mai tare i cearta lor degene-

reazi in conflict.

Avand imaginea limpede a anatomiei unei altercatii, am fost
capabil s rezolv aceastd problemi Intr-un mod mai echitabil. Amin-
tindu-mi ca femeile vin de pe Venus, am incercat si nu-mj mai bla-
Mez sotia pentru propria-mi suparare. Am incercat, in schimb, sa
infeleg prin ce-am supirat-o si si-i ariit ci nu-mi este indiferent. Chiar
dach ea ma intelesese gresit, cAnd se simtea jignits eu trebuia si o fac
sd ineleagd c& mi pasa si ci regret. Am invatat mai intdi si o ascult
cénd este supéarati si sa Incerc realmente s3 inteleg de ce este supi-
raa, spunand apoi: ,,Imi pare riiu ca te-am supérat cand am spus...”
Rezultatul a fost imediat. Ne-am certat mult mai putin.

129



Uneori insa este foarte greu sa-il cen scuze. In acele momente
respir adinc si nu spun nimic. Incerc s3-mi inchipui cum se simte ea
si-1 descopar justificarea punctelor de vedere. Atunci ii zic: ,lmi pare
13U ca esti atat de supdratd”. Desi aceasta inseamnd ca imi cer scuze,
ii spun ei ,,imi pasa” si pare si ajute mult.

Barbatii spun rar ,,fmi pare rdu” fiindca pe Marte
asta inseamni ¢3 ai ficut ceva riu si i ceri scuze.

In schimb, femeile spun ,,imi pare rdu” subintelegand ,,ma
preocupi ceea ce crezi tu”. Asta nu inseamna ca-§i cer scuze ca au
facut ceva rau. Barbatii care spun ,,imi pare rdu” pot face minunt in-
vatand sa foloseascd aceastd laturd a limbajului venusian. Cel mai
simplu mod de a opri o ceartd este si spui ,,imi pare rau”. Cele mai
multe discutii degenereazi cind birbatul incepe si desfiineze sen-
timentele partenerei si ea reactioneaza dezaprobandu-1. Fiind barbat, a
trebuit si invit cum si le recunosc ideile. Sotia mea a invatat sl ea
si-si exprime sentimentele mai direct, fard s3 ma dezaprobe. Rezul-
tatul a fost un numir redus de certuri, mai multi afectiune si in-
credere. Fara aceasts experienti, 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-L.

Pentru evitarea discutiilor neplacute este important sa recunoag-
tem felul in care barbatul, inconstient, desfiinteaza, iar femeile, tot
inconstient, lanseazi mesaje de dezaprobare,

Cum genereazi birbatii certuri, fara sa-si dea seama

Cel mai banal mod prin care birbatul genereazi discutii este prir
considerarea ca nejustificate a sentimentelor i parerilor femeii. Bar-
batii nu-si dau seama cAtd desconsiderare manifesta.

De exemplu, barbatul poate bagateliza necazurile unei femel.
spunind ,,A, nu-ti face griji din asta”. Altwi barbat, aceasia eXpresiz
i-ar parea prietenoasi. Dar pentru partenera apropiatd inseamna lipsZ
de sensibilitate si o loviturd. Cu alt prilej, barbatul poate incerca s«
rezolve necazurile femeii, spunindu-i ,Nu-i chiar aga mare lucru”
Apoi ii oferd o solutie practicé, pretinzandu-i sé se degajeze §i si s=
simta fericiti. Fl nu intelege ci ea se simte anulatd si nesustinuta. E:
nu-i poate aprecia solutia pané ce el nu ii aproba indreptatirea de a i
indispusa.

Un exemplu foarte banal este cel in care barbarul a facut cer
prin care a supérat-o pe femeie. Instinctul il indeamna sa o faci sd s
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simtd mai bine, explicdndu-1 de ce n-ar trebui si fie supdrata. El 11
explicd plin de incredere ci a avut motive perfect intemeiate g1 rezo-
nabile pentru ceea ce a facut. Nici nu-i trece prin cap cé atitudinea lui
o face si simia ¢ nu are nici un drept sa se supere. Cand el se justi-
fica, singurul mesaj pe care-l receptioneazi ea este ca lui nu-i pasa de
sentimentele ei.

Ca si-i poatd auzi justificirile, ea are nevoie mai intéi ca el sa-i
audd motivele e1 intemeiate de suparare. El trebuie sa-si améne expli-
catiile si s& o asculte cu intelegere. Cénd el va incepe sa dea atentie
sentimentelor €i, €a va incepe s se simtd sustinuti.

Aceasti abordare diferitd necesitd exercitii, dar poate fi rea
lizatda. In general, cind o femeie isi exprima frustrarea, dezamigirea
sau ingrijorarea, fiecare celuld din corpul barbatului reactioneazi in-
stinctiv cu o listd de explicatii si justificiri, destinate bagatelizarii
sentimentelor el. Bérbatul nu are niciodatd intentia si inrdutifeasci
lucrurile. Tendinta de a bagateliza sentimentele este doar un instinct
martian. Daca intelege c@ reactiile sale, automat viscerale, sunt, in
acest caz, contraproductive, birbatul poate totusi sd se schimbe.
Schimbarea poate fi facuti pe baza unei intelegeri mai profunde si
avind experienta metodelor care au efect asupra femeilor.

Cum genereaza femeile certuri, fari si-si dea seama

Cel mai frecvent mod prin care femeile pot genera altercatii fara
si-si dea seama este prin neexprimarea directi a sentimentelor. In loc
sa-§1 exprime direct nemultumirea sau dezamigirea, o femele pune
intrebari retorice si transmite (cu sau fara stiingd) mesaje de dezapro-
bare. Chiar dacd uneori nu acesta este mesajul pe care vrea si-1 ex-
prime, in general asta aude bérbatul.

Cel mai frecvent mod prin care femeile
pot genera altercatii firi si-si dea seama
este prin neexprimarea directi a sentimentelor.

De exemplu, dacd barbatul a intarziat, femeia poate gandi:
»Nu-mi place si te astept atunci cind intérzii” sau ,,Am fost ingri-
joraia ci {i s-a imdmplat ceva”. Cand el ajunge, in loc sa-5i exprime
direct sentimentele, ea ii pune o intrebare retorici, de exemplu: ,,Ce pot
sd cred cind intarzii atat?” sau ..De ce n-ai telefonat?”

Desigur ci este firesc sa intrebi pe cineva ,,De ce n-ai telefonat?”
daci vrei si afli cauza adevidrata. Dar cind femeia este sup#rati, tonul
el indicd adesea cd nu cautd sa afle un raspuns, ¢i subliniazi ci nu
existd un adevérat motiv pentru intirziere.

Cand bérbatul aude o intrebare cum ar fi ,,Cum poti si intarzii
atat?” sau ,,.De ce n-ai sunat?”, el nu-i aude sentimentele, ci dezapro-
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barea. Simte dorinta ei insistenta de a-l ajuia s& devind mai respon-
sabil. Se simte atacat §i intrd in defensiva. Ea nu are idee céti durere
i1 produce prin dezaprobarea exprimati.

A‘s.a cum femeile au nevoie s le fie respectate sentimentele,
barbatii au nevoie de aprobare. Cu céat barbatul iubeste mai mult o
femeie, cu atét are nevoie mai mult de aprobarea ei. La inceputul
relatiei lor sau ea ii transmitea mesajul ¢ il aprobd, sau el avea in-
credere ci 1i va céstiga aprobarea. In ambele cazuri, aprobarea este
prezenta.

Chiar daci o femeie a fost ficutd si sufere de cétre alti barbati
sau de tatl e, ea va transmite aprobarea la inceputul unei legaturl. Ea
poate avea impresia ci: el este un om deosebit, nu ca ceilalf: pe care
i-a cunoscut™.

O femeie care-si retrage aprobarea il face sé sufere mult pe un
barbat. Femeile, in general, nu-si dau seama cénd ig1 retrag aprobarea.
Iar atunci cind 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 cat de importanti este pentru barbati aprobarea lor.

O femeie poate, insa, invidta si nu fie de acord cu actiunile bér-
batului si totusi si-1 aprobe ca om. Pentru ca barbatul s se simta iu-
bit, el are nevoie ca ea si-1 aprobe, chiar daca pu este de acord cu
comportamentul lui. In general, cind o femeie nu este de acord cu
comportamentul barbatului §i ar vrea sd-1 schimbe, ea il dezaproba.
Desigur ¢ existi momente cind ea il aproba mat mult sau mai putin,
dar dezaprobarea ei este foarte dureroasa pentru bérbat.

Celor mai mulfi barbati le este prea rusine si admitd céat de mult
au nevoie de aprobare. Ei pot face mari eforturi pentru a dovedi ¢i nu
le pasd. Dar, de ce devin imediat reci, distanti §i defensivi cand pierd
aprobarea unei femei? Fiindca ii doare sd nu primeascd ceea ce le este
necesar.

Unul dintre motivele pentru care o legitura este att de reusita la
inceput este ca barbatul beneficiaza incd de aprecierile favorabile ale
femeii. Fl este inci un cavaler in armura strilucitoare. El se bucuréd de
binefacerile aprecierilor ei si, In consecintd, se simte méndru, Dar,
imediat ce o dezamigeste, el decade din pozitia sa. Pierde aprobarea
ei. Dintr-o dati, cade in dizgratie.

Barbatul poate face fata dezamagirii femeli, dar se simte ranit
daci aceasta este exprimata prin dezaprobare sau respingere. De obi-
cei femeia il chestioneazi pe bérbat, in legaturd cu actele lui, pe un
ton dezaprobator. Ea procedeazi astfel crezind cd i da o lectie. Nu
este asa. Se creazi doar teama si resentimente. $i, treptat, motivatia hui
scade. A aproba un barbat presupune si vezi mobilurile bune n
spatele faptelor sale. Chiar daci el este iresponsabil sau lenes sau lip-
sit de respect, o femeie, daci 1l iubeste, va recunoagte pértile lui bune.
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A aproba inscamnd si glsesti intentia afectucasid sau bunitatea in
spatele comportirii aparente.

A trata un bérbat ca si cum nu are nici o buni intentie in spatele
faptelor sale inseamna s&-i refuzi aprobarea care i-a fost acordati la
inceputul legaturii. Femeile trebuie sa-si aduci aminte ci-1 pot aprecia
si dacd nu sunt de acord cu el.

Doua aspecte critice din care rezulta certuri:

1. Barbatul simte ci femeia 1i dezaproba punctul lui de
vedere.

2. Femeia dezaproba felul in care el 1i vorbeste.

Cand are barbatul mai multi nevoie de aprobarea femeii

Cele mai multe certuri nu se produc fiindea cei doi nu sunt de
acord, ci fiindci barbatul are impresia ci femeia dezaproba punctul
lui de vedere sau fiindci femeia dezaprobd felul in care el 1i vorbeste.
Ea 1l dezaproba adesea fiindci el nu-i vorbeste mai afectuos. Daci
barbatii si femeile Invata si se aprobe, si-gi confirme increderea unul
in altul, nu mai au nevoie s4 se certe. Isi pot rezolva divergentele prm
discutii $i negocieri.

Dacid barbatul comite o gregeald sau uitd sd se achite de o
obligatie, femeia nu inelege cit de afectat se simte el. Atunci are mai
multd nevoie de dragostea ei. Faptul ¢i 1i refuzi aprobarea in acest
moment este extrem de dureros pentru el. Se poate ca ea si nici nu-si
dea secama ce face. Ea crede, poate, doar ci se simte dezamzgits, dar
el simte dezaprobarea ei.

Cidile prin care femeile transmit, fard s stie, dezaprobarea, sunt
ochii si tonul. Cuvintele folosite pot fi afectuoase, dar privirea si tonul
il pot rani pe bdrbat. Reactia lui de apirare este si-i demonstreze ci
nu are dreptate. Justificindu-se pe sine, el o dezaprobi,

Barbatii sunt cel mai dispusi si se certe ciind
au ficut o greseali sau au supirat-o pe femeia iubita.

Daci a dezamégit-o, barbatul va voi si-i explice de ce n-ar trebui
sé fie supératd, El crede ci argumentele Iui o vor face si se simta mai
bine. Ceea ce nu stie este ci femeia are nevoie cel mai mult si se
simtd ascultatd g1 aprobatd, atunci cand e suparati.

CUM SE POT EXPRIMA DIVERGENTELE
FARA A AJUNGE LA CEARTA

In lipsa unor modele comportamentale sénitoase, poate fi foarte
dificila exprimarea divergentelor si dezacordurilor. Cei mai multi
parinti nu discutau deloc sau, daci o ficeau, discutia degenera repede
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in ceartd. Schema urmétoare arara cam barbatii si femeile genereaza
inconstient certuri; totodata sumt suserate aliernative nedaunatoare. In
fiecare din categoriile enumerate mai jos. eu sugerez mai intéi o
intrebare retoricad pe care o poate pune femeia §i apol arat cum poate
interpreta béirbatul aceastd intrebare. Pe urm, ardt cum putea incerca
bérbatul s se justifice i cum se poate simii dezaprobatd o femeie de
ceea ce aude. In fine, sugerez cum pot barbatii si femeile si-gi
manifeste solicitudinea si sa evite certurile.

ANATOMIA UNEIT ALTERCATII

1. Cand barbatul vine tarziu 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 si mai cred?”

Ce explicatii da el
Cénd ea este supdratad din cauza
intdrzierii, el se justificd: ,,Tra-
ficul pe pod era aglomerat” sau
Lviala nu este mereu aga cum
ti-o doresti” sau ,,Nu pofi sd-mi
pretinzi sa ajung mereu la timp”.

Cum ar putea femeia si nu
pari atit de dezaprobatoare
Ea ar putea spune: ,,Nu-mi place
deloc cdnd intirzii. Ma supara.
Mi-ar plicea ca data viitoare
cand intirzii s34 ma suni”

Mesajul auzit de el

El aude: Nu ai nici un motiv
real ca si intdrzii atit! Esti ires-
ponsabil. Eu n-as intdrzia nicio-
datd. Sunt mai buna ca tine”.

Mesajul auzit de ea

Ea intelege: ,,N-ar trebui s te
superi, fiindcd exista motive
adevarate si intemeiate de a in-
tarzia. Oricom, munca mea este
mail importanta ca tine §i tu esti
atat de pretentioasa!”

Cum ar putea barbatul sa-i
dea mai multi dreptate

El ar putea spune: ,,Am intarziat,
imi pare iy cd te-am supdrat™.
Cel mai important este sa ascultati
fard sa dafi prea mulie explicatii.
Incercati si intelegeti si si recu-
noasteii nevoia ei de afectiune.

2. Cind barbatul uita sa faci ceva

Intrebarea retorici
Cand el uitd s& facd ceva, ea
spune: ,,Cum ai putut s& uiti?”
sau ,,Cand o s& tii minte ceva?”
sau ,,Cum sd pot avea incredere
in tine?”
134

Mesajul auzit de el

El aude: ,,Nu existd un motiv
justificat ca s@ uiti, Esti prost si
nu se poate avea incredere in
tine. Eu dau asa mult in relafia
dintre noi!™




Ce explicatii di el
El se justificd astfel: ,,Am fost
foarte ocupat s1 am uitat efectiv”,

Cum ar putea femeia si nu
pari atat de dezaprobatoare
Dacd este supiratd, ea ii poate
spune: ,,Nu-mi place cind uiti”.
Ea ar mai putea adopta si altd
metodd eficace, nepomenind ca
el a uitat ceva si cerandu-i din
nou si facid ceea ce a uitat. Ea
poate sd-1 spuna: ,,Mi-ar {i placut
daci tu al fi...” (EI va sti c3 a
uitat ceva.)

3. Cand ¢l revine din izolare

Intrebarea retorici
Cand el revine din vizanni, ea-
spune: ,,Cum poti sa fii atit de
insensibil si rece?” sau ,,Cum ai
vrea sd reactionez?” sau ,,Cum
sé inteleg ce-i in capul ian?”

Ce explicatii da el
El 11 explicd: ,,Aveam nevoie sa
fiu singur un timp, n-a durat
decét doua 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 si te superi
atita pentru asemenea fleacuri
Esti prea pretentioasd gi reactia
ta este irafionald. Incearci sa fii
mai realistd. Tritesti intr-o lume
a imaginatiei.”

Cum ar putea barbatul si-i
dea mai multa dreptate

El ar putea spune: ,,Am uitat...
Te-ai supérat pe mine?” Apoi o
lasa si vorbeasca fdrd sa-i spuni
ci n-are dreptate. Vorbind, ea va
intelege ci este ascultatd gi va
aprecia foarte curind atitudinea
Tui.

Mesajul auzit de el

El aude: ,Nu exista un motiv
real pentru care si te feresti de
mine. Esti rau si lipsit de afec-
tiune. Nu esti omul potrivit pen-
tru mine. M-ai facut si sufar mai
mult decét te-am ficut eu vreo-
data”.

Mesajul auzit de ea

Ea aude: ,,N-ar trebui si te simti
lezata sau abandonati si, daci o
faci, nu am intelegere pentru fi-
ne. Esti prea pretentioasd si
autoritard. Vol face intotdeauna
ceea ce vreau, nu-mi pasd de
sentimentele tale”.
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Cum ar putea femeia si nu
para atit de dezaprobatoare
Daci este suparati, ea 1-ar putea
spune: ..Stiu cd al uneori nevoie
de izolare, dar tot mi doare cind
te retragi. Nu spun ci faci rau,
dar pentru mine este important
ca tu sd Tntelegi prin ce trec eu”.

Cum ar putea birbatul sa-i
dea mai multd dreptate

El ar putea spune: ,,Inteleg ci te
doare cdnd ma retrag. Trebuie sa
fie foarte dureros pentru tine.
Hai s& vorbim despre asta ” (Da-
ci ea se simte ascultatd, T este
mai usor si accepte nevoia lui de
a se 1zola din cand in cdnd.)

4. Cind barbatul o dezamigeste

Intrebarea retorici
Cénd el o dezaméageste, ea 1i
spune: ,,Cum ai putut face asta?”
sau ..De ce nu poti face ceea ce
spui cd vrei sd faci?” sau ,,Cand
o sa te invetl odata?”

Explicatia data de el
Daci ea este dezamdgita, el 1
spune: ,,Ei, data viitoare o si fie
mai bine” sau ,,Nu-i asa de grav”
sau ,,Dar n-am stiut ce voiai”.

Cum ar putea femeia si nu
para atit de dezaprobatoare
Dacé este supdratd, ea ar putea
spune: ,Nu-mi place sa fiu de-
zamagiti. Am crezut cd o sa ma
suni. E-n reguld, dar vreau si stil
si tu cumn este cénd...”
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Mesajul auzit de barbat

El aude: ,Nu ai motiv s& ma
dezamagesti. Esti un idiot. Nu
poti face nimic ca lumea. Nu pot
fi fericitd dacé nu te schimbi!”

Mesajul auzit de ea

Ea aude: ,Daca te superi, este
vina ta. Trebuie sa fii mai
flexibild. N-ar trebui si te superi
si nu am infelegere pentru tine”.

Cum ar putea barbatul si-i
dea mai multi dreptate

El ar putea spune: ,Am infeles
ca te-am dezamdgit. Hat si vor-
bim despre asta... Cum fe simfi?”
Iardsi ea trebuie lasati sa vor-
beascd. Dati-1 o sansa sé fie as-
culiati §i se va simfi mai bine.
Dupd un timp, spuneti-i: ,,Ce-ti
trebuie ca sa simfi ci te ajut?”
sau ,,Cum pot si te ajut?



5. Cand birbatul nu tine seama de sentimentele ei §i o face sa

sufere

Intrebarea retorici
Ea spune: ,,Cum poti sa spui asa
ceva?” sau ,,Cum poti sa te porti
asa cu mine?” sau [Iti pasd mai
putin de mine?” sau ,,Asa iti fac
eu?”

Explicatia data de el
La supérarea ei, el se justifica:
,Ulte, n-am vrut asta”, sau ,,Fu
te ascult, chiar si acum fac asta”
sau ,.Nu intotdeauna te ignor”
sau ,,Nu rad de tine”.

Cum ar putea femeia sa-si
atenueze acrul dezaprobator
Ea ar spune: ,,Nu-mi place felul
cum imi vorbesti. Te rog sa
incetezi” sau ,,Esti grosolan si
nu~-mi place asta” sau ,Nu in
felul acesta am vrut si discutam.
Hai s3 o luim de la capat” sau
-NU ment si fiu trataid astfel.
Hai si facem o pauzi” sau ,,Te
rog sa nu ma intrerupt” sau ,,Te
rog sa asculti ce am de spus”
(Barbatul reactioneazia cel mat
bine la afirmatii scurte i directe.
Predicile s1 intrebarile sunt dau-
natoare.)

Mesajul auzit de barbat
El aude: , Estl rdu si tiranic. Eu
sunt mult mai afectuoasa. Nu te
voi lerta niciodatd pentru asta.
Ar trebui sid fii pedepsit si
exclus. Este doar vina ta.”

Mesajul aunzit de femeie

Ea aude: ,,Nu ai dreptul si fii
supdratd. Nu are nici un sens.
Esti prea sensibild, este ceva in
neregula cu tine. Esti o povara”.

Cum ar putea barbatul si-i
dea mai multa dreptate

El ar putea spune: ,.imi pare rau,
nu trebuia sd te tratez astfel!”
Respirati addnc s1  ascultati-i
raspunsul. S-ar putea ca ea sd
continue cu ceva ca, de exemplu:
»INu mi asculfi miciodata”. Cand
face o pauzi, spuneti-i: ,,Ai drep-
tate. Uneori nu sunt atent. Imi
pare rau, nu meriti si fii tratatd
astfel... Hai s-o luim 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. Daci ea nu vrea sé o ia de
la inceput, nu o faceti sa se simtd
vinovatd din cauza asta. Tinefi
minte ¢d, daci-1 dati dreptul sa
fie supdrata, va fi mai toleranta.
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6. Cand birbatul se grabeste. iar femeii nu-i place asta

Intrebare retorica
Ea se plange: ,,De ce ne grabim
mereu? De ce trebuie si alergi
mereu?”

Explicatia barbatului
El spune: ,Nu-i chiar aga cum
spui” sau ,,Asa a fost mereu” sau
~Nu-ti face atitea griji, o sa fie
bine”.

Cum ar pufea femeia sa-si
atenueze aerul dezaprobator
Ea ar putea spune: ,Este in
reguld chiar dacd ne gribim si
mie nu-mi place. Se pare ¢ noi
ne gribim mereu” sau JImi place
ciand nu ne grabim $i ma supird
cd uneori trebuie si ne zorim,
pur si simplu nu-mi place. Nu
vrei ca data viitoare s plecim cu
zece minute mai devreme?”

7. Cand femeia se simte
discutii

Intrebarea retorici
Ciand femeia simte c¢i nu este
sustinutd sau cid sentimentele ei
nu sunt aprobate, spune: ,,De ce
ai spus asta?” sau ,,De ce trebuie
si-mi vorbesti aga?” sau ,,Nu-ti
pasd deloc de ce spun eu?” sau
,Cum si spui aga ceva?”
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Mesajul auzit de barbat

El aude: . Nu ai nici un motiv
pentru graba asta! Niciodatd nu
mi faci sA ma sunt bine. Nimic
nu te poate schimba. Esti incom-
petent 51 e clar ¢i nu-ti pasd de
mine.”

Mesajul auzit de femeie

Ea aude: ,,Nu ai nici un drept sa
te plangi. Ar trebui sa fi1 recu-
noscatoare pentru ceea ce ai, nu
si fi1 asa de clrcotaga. Nu ai nici
un motiv sa te plangi, 1i indispui
pe tofi”.

Cum ar putea birbatul sa-i
respecte mai mult parerile

El poate spune: ,,Nici mie nu-mi
place. Mi-ar plicea sd putem
merge mai incel. Parcd suntem
nebuni”. In acest exempluy, el s-a
raportat la sentimentele ei. Chiar
dacA ar cam vrea Sd se gra-
beasci, el poate sé o ajute intr-un
moment de frustrare, exprimén-
du-si intelegerea sincerd fatid de
supirarea el.

desconsideratd in timpul unei

Mesajul auzit de barbat

El aude: ..Nu existi nici un
motiv ca Si ma tratezl astfel. De
ce nu mi iubesti? Nu-ti pasa. Iti
dau atdt de mult si nu-mi dai
inapoi nimic!”



Ce explicatii da el
El 11 explica: ,,Nu ai dreptate”
sau .. Dar nu asta am spus” sau
»Am mai avzit asta®

Cum ar putea femeia si-gi
atenueze aerul dezaprobator
Ea ar putea spune: ,,Nu-mi place
ce spui, Parcd m-ai condamna.
Nu merit asta. Te rog si méi in-
telegi” sau ,,Am avut 0 7l grea.
Stiu ¢ nu-i vina ta si am nevoie
sa infelegi cum mi simt. E-n re-
gula?” Sau, ea poate doar si
freacd peste comentariile lui si
sa-1 ceard ceea ce vrea: ,Sunt
intr-o dispozitie asa de proasti,
n-al vrea sd mé asculfi putin? Ma
va ajuta s& md simt mult mai
bine”. (Barbatii au nevoie de o
multime de incurajiri pentru a
asculta,)

Mesajul receptat de femeie

Ea aude: ,,Nu ai nici un drept si
fii supdrata. Esti irationald si
zapacita. Eu stiu ce se cuvine,
dar tu, nu. Tu stirnesti aceste
discutii, nu eu”.

Cum ar putea birbatul si-i
respecte pirerile

El ar putea spune: ,,Imi pare riu
ci te deranjeaza. Ce ti s-a parut
cd am spus?” Déandu-i ocazia sa
reproducd ce a awzit, el poate
spune din nou: Imi pare rau. n-
teleg de ce nu ti-a placut” Apoi
se opreste. Acum este momentul
sd o asculte. Rezistati tentatiei de
a-1 explica faptul ci nu v-a infe-
les. O datd ce s-a produs rana,
pentru vindecare este nevoie ca
durerea si fie auziti. Explicatiile
sunt de folos numai dupi ce rana
a fost vindecatd prin aprobare si
intclegere atenta.

OFERITI SPRIJIN IN MOMENTELE DIFICILE

Orice legatura 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 sa incerci sa comunici intr-o manierd iubitoare, aprobatoare si
validanty. In plus, trebuie s intelegem si sa acceptam ¢ nici noi, nici
partenerii nostri nu pot fi totdeauna perfecti. Invatand si comunici cu
partenerul in cazul micilor prob]eme, 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 suparata din cauzi ci barbatul a ficut sau n-a ficut ceva. Desigur
ca si birbatil se pot supira si fiecare din cazurile sugerate mai sus se
aplica in egald méasura ambelor sexe.

Ar fi un exercitiu util sa va intrebati partenera cum ar reactiona
la exemplele prezentate.

Dedicapi putin timp. atunci cdnd nu sunteti suparati pe parteners,
pentru a descoperi ce expresii au cel mai bun efect asupra e si
impartésiti-1 la care din ele reactionati cel mai bine.
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Adoptarea citorva ,,declaratii convenite in prealabil” poate avea
o eficientd imensid in neutralizarca tensiunilor. atunci cind apar
conflicte.

Amintiti-va insa ¢, indiferent cat de corect va alegeti cuvintele,
sentimentul aflat in spatele acestora este ceea ce conteazd cel mai
mult. Chiar daca folositi exact expresiile enumerate mai sus, dacd
celilalt nu simte dragoste, aprobare i respect, tensiunea va continua
sa creascd. Asa cum am mal spus, uneori cea mai bund metoda pentru
a evita un conflict este sa sesizezi cénd acesta se apropie §i sa te
retragi un timp. Ia-i un rigaz in care sa-ti gasesti echilibrul, astfel
incat si poti reveni cu mai multd intelegere, tolerantd si respect.

La incepur, aceste schimbéri pot parea stinjenitoare sau pot chiar
si dea impresia manipularii celuilalt. Mulii trdiesc cu ideia ca
dragostea Tnseamna sa ,,spul ceea ce este”. Aceastd abordare eXCcesiv
de directd nu tine seama de sentimentele celuilalt. Poti fi cinstit si
deschis in privinta sentimentelor si totusi sa le exprimi intr-un fel care
nu ofenseazi si nu doare. Punfnd in practica ideile sugerate mai sus,
vd veti putea extinde si exersa capacitatea de a comunica fntr-un mod
mai atent fata de celalalt si mai increzator. Dupa un timp, va merge de
la sine.

Daca partenerul incearca sa aplice una din sugestiile de mai sus,
tineti seama cd acestea incearcd si fie incurajatoare. La inceput, €X-
primarea lor poate pérea nu numai nefireasc, ci chiar nesincerd. Nu
este posibil sa schimbi in céteva sdptiméni obignuinte de o viata. Fiti
atenti si apreciati fiecare pas ficut; altminteri, celdlalt va renunfa
curdnd.

EVITAREA CERTURILOR o
PRINTR-O COMUNICARE AFECTUOASA

Putem evita altercatiile cu incércaturd afectiva g1 disputele daca
reusim si infelegem de ce are nevoie partenerul §i ne amintim sa-i
facem plicere. Cazul urmator ilustreazi cum poate fi evitata o cearta
daca femeia fsi exprima sentimentele iar barbatul recunoagte indrep-
tatirea acestora.

Mi-aduc aminte o plecare in vacantd cu sotia mea. Plecind cu
masina pentru a ne relaxa, in sfarsit, dupa o saptaména agitatd, ma
asteptam ca Bonnie sa fie mulfumita ca aveam o astfel de vacanta. In
schimb, ea a oftat adénc si a spus:

Am impresia ¢ viata mea este o torturd lunga si lenté.

Eu am ticut, am respirat adanc si apoi am raspuns:

—Inteleg ce vrei sa spui, §i eu simt ca Zgtia imi storc §i ultimu:
strop din viagi.

Spunand acestea, am facut un gest care imita storsul unei carpe.
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Bomnnie a incuviinfat din cap si, spre uimirea mea, a zambit si
apol a schimbat subiectul. A inceput si vorbeasca despre cit de
entuziasmati era de excursie. Cu sase ani in urmi, 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 suparat pe ea ca a spus ci viata ei e o tortura. As fi
luat-o ca pe ceva personal si ag fi simtit ci se plange de mine. As fi
inceput si mé apér, explicindu-1 ¢i viata noastrd nu este un chin si ci
ar trebui sa fie recunoscitoare ci plecim intr-0 vacan{a asa frumoasa.
Apoi ne-am fi certat i am fi avut parte de un concediu interminabil si
chinuit. Toate acestea s-ar fi intAmplat fiindcd oo i-as fi inteles si
respectat sentimentele.

De data aceasta, am inteles ¢, isi exprima doar un sentiment tre-
cator. Nu era o declaratie in legaturd cu mine. Intelegand aceasta,
n-am intrat in defensiva. Prin comentariul meu, ea si-a simtit senti-
mentele pe deplin impértasite. Ca reactie, a fost foarte toleranti cu
mine §i i-am simfit dragostea, acceptarea si aprobarea. Deoarece am
invatat s3-i respect sentimentele, ea a putut primi afectiunea la care
avea dreptul. Am evitat cearta.
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CAPITOLLUL 10

CUM SA MARCAM PUNCTE N OCHII
PARTENERULLUI

Birbatul crede ¢ creste in ochii femeii daca face un lucru mare
pentru ea, de exemplu s#-i cumpere o0 masind noud sau -0 ia intr-o
cilatorie. El crede ci obtine un punctaj mai mic dacéd face un lucru
mai marunt, cum ar fi sa-i deschidd usa cénd intrd in magind, sa-i
cumpere o floare sau sa o imbritiseze. Pe baza acestui punctaj, el i
inchipuie ci o va satisface cel mai bine daca-si foloseste timpul, si
energia pentru a face lucruri mari, pentru ea. Aceasti metoda nu este
insa eficace, deoarece femeile tin altfel punctajul. Atunci cénd femeia
tine un riboj, nu conteazi cit de mare sau mic este un gest afectuos,
fiecare tnseamni un punct; fiecare dar are o valoare egala. Nu con-
teaza marimea darului; primeste un punct. Barbatul crede insi ci va
marca un punct pentru un dar mérunt i treizeci pentru unul mare.
Neintelegind ca femeile socotesc altfel punctajul, el isi concentreaza
firesc energia asupra unuia sau doud daruri mari.

Atunci cind femeia tine un riboj, nu conteazi cat de mare sau
mic este un gest afectuos,
fiecare inseamni un punct; fiecare dar are o valoare egala.

Barbatul nu intelege ¢ pentru femeie gesturile marunte sunt la
fel de importante ca cele mari. Cu alte cuvinte, pentru femeie un
trandafir inseamni fot atitea puncte cét plata la timp a chiriei. Ne-
intelegind aceastd diferentd fundamentald in modul de marcare a
punctajului, barbatii si femeile sunt in permanentd frustrati si deza-
magiti n relatiile dintre ei.

Cazul urmitor este ilustrativ: La o sedintd, Pam a spus: ,Fac
prea multe pentru Chuck si el mi ignorad. Nu-i pasd decit de muica
Jui.”

Chuck a raspuns: ,,Dar din munca mea plétim casa noastra
frumoasi si ne permitem s cdlatorim. Ea ar trebui s fie mulfumita™.

Pam a replicat: ,,Nu-mi pasd de casa si de vacante dacid 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.”

Pam a spus: ,,Asa si este. Mereu fac ceva pentru tine. Eu spil,
pregitesc masa, curdt, fac totul. Tu faci un singur lucru, mergi la
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slujba, pentru a avea din ce ne achita cheltuielile. Si apot imi pretinzi
sd fac eu tot restul.”

Chuck este un doctor prosper. Ca la majoritatea profesionistilor,
munca lui inseamna consum de timp, dar este foarte profitabild. Nu
putea intelege de ce sotia lui era atit de nemultumita. El ii asigura o
existenta imbelsugati si plicutd pentru familie, dar cind venea acasi
isi gisea sotia nemultumiti.

In conceptia lui Chuck, cu cét cistiga mai multi bani din munca
lui, cu atdt trebuia sa facd mai putin acasa pentru a-si multumi sotia.
El considera ca prin venitul constant de la sfarsitul lunii marca cel
putin treizeci de puncte. Dupa ce si-a deschis un cabinet propriu si
si-a dublat venitul, a presupus ci marcheazd saizeci de puncte pe
lund. Nu avea idee ca Pam ii acorda doar un punct pe luna pentru acei
bani, indiferent de sum#. Chuck nu a realizat ¢, din punctul de
vedere al Pamelei, cu cit cAstiga mai mult, cu atit primea ea mai pu-
tin. Noul cabinet cerea mai mult timp si energie. Pentru a nu raméine
in urmd, ea a Inceput s puni $i mai mult efort in organizarea vietti
lor personale $i a legliturilor dintre ei. Dand mai mult, ea avea impre-
sia ca marcheazd vreo saizeci de puncte pe luni fatd de unul singur
obtinut de el. Aceasta o facea si fie mai nefericita si plina de resenti-
mente. Pam considera ca acum did mult mai mult §i primeste mai
pufin. Din punctul de vedere al lui Chuck, el didea mai mult (saizeci
de puncte) si trebuia sa primeascd mai mult de la sotia Iui. in mintea
lui, erau chit. Era multumit de relatiile dintre ei, cu o exceptie — ea nu
era fericitd. O acuza ca pretinde prea mult. in mintea lui, venitul mai
mare compensa ceea ce didea ea. Aceasta atitudine © enerva si mai
mult pe Pamela.

Dupa ce au ascultat inregistrarea cursului meu despre relatiile in
cadrul cuplului, atit Pamela cét si Chuck au reusit sa renunte la acu-
zatiile lor s1 sa-si rezolve problema cu afectiune. O relatie care se in-
dreapta cdtre divort a fost corectati.

Chuck a invidtat ca 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 §i energie sofiel. A in-
ceput s sesizeze ca 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—adevér, Pam avea motive intemeiate sa fie nefericiti. Avea
cu adevirat pevoie de energia, eforturile si atentia lui Chuck mai mult
decét de nivelul de viati ridicat. Chuck a descoperit ca, daci cheltu-
ieste mai pufind energie pentru a cAstiga bani si mai multsi in sensul
potrivit, sotia sa va fi mult mai fericiti. El a recunoscut ci lucrase
peste program in speranta de a o face multumita. Intelegind cum tinea
ea scorul, el putea veni acasi acum plin de incredere, fiindca stia cum
sa o faci fericita.
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LUCRURILE MARUNTE INSEAMNA MULT

Existd multe feluri prin care birbatul poate marca puncte fard a
trebui si faca cine stie ce efort. Este doar o problema de redirectio-
nare a energiet si a atentiei pe care oricum le consuma. Cei mai multi
birbati cunosc deja multe din aceste lucruri, dar nu-si bat capul cu ele
fiincd nu realizeaza cét de importante sunt pentru femei gesturile
marunte.

Biarbatul crede sincer ca lucrurile mici pe care le face pentru ea
sunt neinsemnate in comparatie cu cele mari. Unii bérbati incep prin a
face gesturi marunte dar, dupa ce procedeazi astfel de céteva ori, se
opresc. Dintr-un instinct misterios, ei incep sa-si concentreze energia
asupra unei fapte importante. Ei neglijeaza toate acele méruntisuri ne-
cesare unei femei pentru a se simti bine intr-o relatie. Pentru ca sé sa-
tisfacd o femeie, barbatul trebuie si inteleagd de ce are ea nevoie
pentru a se simti jubit §i sustinuta.

Felul in care acorda femeile punctajul nu este determinat de o
preferintd, ci de o nevoie reald a lor. Femeile au nevoie de numeroase
dovezi de afectiune pentru a se simti jubite. Una sau doud dovezi de
afectiune, oricit de importante, nu le vor putea satisface.

Pentru un barbat, aceasta poate fi extrem de greu de inteles. S&
ne imaginim ci femeia are un rezervor al afectiunii similar cu rezer-
vorul de benzind al unei magini. Trebuie umplut mereu si mereu. Se-
cretul pentru a reusi sa umpli rezervorul de afectiune al femeii este s
faci des mici gesturi (marcdnd multe puncte). Femeia se simte iubita
cand rezervorul ei este plin. Atunci este in stare si raspundd cu mai
multi dragoste, incredere, acceptare, apreciere, admiratie, aprobare gi
incurajare. Dar pentru a atinge acest nivel, este nevoie de o multime
de lucruri marunte. Urmeazi o listd cu 101 mijloace prin care un bar-
bat poate alimenta rezervorul de afectiune al partenerei.

101 MIJLOACE DE A MARCA PUNCTE
IN OCHII UNEI FEMEI

1. La venirea acasi, inainte de a face aliceva, mergeti si im-
brétigati-o.

2. Puneti-i intrebiri concrete despre ce a ficut, dovedind ca-i
cunoasteti planurile. (De exemplu: ,,Ce-ai facut la doctor?”)

3. Ascultati si puneti intrebari.

4. Rezistati tentatiei de a-i rezolva problemele; in schimb, parti-
cipati la ele.

5. Oferiti-i doudzeci de minute de atentie reald (nu cititi ziarul.
nu va lasati distras de nimic in acest timp).
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6. Oferiti-i flori atét la ocazii, cit si ca o surprizi.

7. Stabiliti cu citeva zile inainte o iesire in oras si intrebati-o
unde vrea si meargi.

8. Daci pare obositd sau ocupatd, oferiti-vi sa pregatiti masa.

9. Facefi-i complimente pentru cum arati.

10. Dati-i dreptate cind este indispusa.

11. Oferiti-va sa o ajutati cind este obositi.

12. Lasati-va o rezerva de timp cind calitoriti, pentru a nu trebui
sa va gribiti.

13. Daca urmeaza sa veniti mai tirziu, dati-i un telefon ca si o
anuntati,

14. Daca vi cere sprijinul, spuneti-i da sau nu, firi a o face si se
simtd prost ¢ vi |-a cerut,

15. De céte ori sentimentele ei au fost atinse, acordati-i intelegere si
spuneti-i: ,,imi pare r3u ca suferi”. Apoi taceti; 13sati-o sa-si
dea seama ci-i intelegeti durerea. Nu-i oferiti sol utin $i nici
nu-1 explicati ¢ nu suferd din vina dumneavoastri.

16. De céte ori simtiti nevoia sa vi izolati, spunefi-i c veti reveni
sau ca aveti nevoie de un timp pentru a vi organiza gandurile.

£7. Cand v-ati linistit si ati revenit, vorbiti despre ceea ce vi preo-
cupa intr-un fel respectuos, lipsit de acuzatii, astfel incit ea si
nu se ingrijoreze prea tare.

18. Oferiti-vi iarna si faceti focul.

19. Cand vA vorbeste, l#sati ziarul din méina sau stingeti tele-
vizorul si acordati-1 infreaga atentic.

20. Daci ea spali vasele de obicei, oferiti-va din cand in cind si o
ajutatl, mai ales cind a avut o zi mai obositoare.

21. Observati cénd este indispusi sau obositi si intrebati-o ce are
de facut. Apoi oferiti-vi s o ajutati, preludnd cAteva din sarci-
nile ei.

22. Cand iesiti, intrebati-o daci vrea si-i cumpirati ceva si nu
uitati sa faceti ce v-a rugat.

23. Anuntati-o cénd vreti sa vi culcati sau s# plecati de acasi.

24. Imbratisati-o de patru ori pe zi.

Imbritisati-o de patru ori pe 7i.

25. Sunati-o de la serviciu pentru a o intreba cum se simte, sau a-i
comunica © veste deosebitd sau a-i spune ,,te jubesc”.

26. Spuneti-i ,,te iubesc” de cel putin cateva ori pe 7Zi.

27. Faceti patul si aranjati dormitorul.

28. Daca va spald ciorapii, intoarceti-i pe fata ca si nu fie ea
nevoita si o faci.

29. Observati cand s-a umplut gileata de gunoi §i oferiti-va sa o
golit;.
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30. Cand plecati din oras sunati-o pentru a-i spune ¢i ati ajuns cu
bine si a-i comunica la ce telefon va poate suna.

31. Spalati-1 magina.

32. Spalati-va magina si curdtati-o inauntru inainte de a iesi cu ea
in oras.

33. Spilati-va inainte de actul sexual si folositi parfum daca ei i
place.

34. Tineti-i partea daci este suparata pe cineva.

35. Oferiti-va sa-i faceti masaj pe spate, la ceafa sau la picioare.

36. Propuneti-va din cind in cind s& o mangaiati si s fifi afectuos
fara legiturd cu relatiile sexuale.

37. Fiti ribditor cind ea vd impartaseste ceva. Nu va uitati la ceas.

38. Nu schimbati canalele de la telecomandd cod si ea se uiti la
televizor.

39, Manifestati-vi afectiunea in public.

40. Daca va tineti de ménd, nu va lisati bratul inert.

41. Aflati care sunt bauturile ei favorite, astfel incat sa-i putefi
oferi si aleaga dintre cele care stiti deja ci-1 plac.

42. Propuneti citeva restaurante cénd vreti sa iesiti; nu ldsati po-
vara alegerii pe seama ei.

43. Luati abonamente la teatru, concerte, operd, balet sau alte
spectacole care i plac ei.

44. Creari ocazii pentru care va puteti imbrica améndoi elegant.

45. Fitl intelegitor daci ea intirzie sau se decide s&-si schimbe toaleta.

46. Acordati-i mai multa atentie decét celorlalti in public.

47. Faceti-0 sa se simta mai importantd decat copiii. Lisati-1 pe
copii sa vada ci-i acordati atentie Tn primul rind ei.

48. Faceti-i mici cadouri, o cutie de bomboane sau un parfum.

49. Cumparati-i haine (luati o fotografie §i masurile el la magazin
si l&sati-o pe vAnzitoare sa va ajute 53 alegefi.)

50. Féceti-i fotografii la ocazii deosebite.

51. Faceti mici excursii romantice.

52. Lisati-o sd vada ca purtati o pozi a ei In portofel §i c& schim-
bati aceasti poza din cind in cind.

53. Cand stati 1a hotel, cereti sd vi se pregiteasci ceva deosebit (sa
va pund In cameri o sticld de sampanie sau flori).

54, Scrieti-i un bilet sau marcati ocaziile deosebite — aniversari,
zile de nastere.

55. Oferiti-va s conduceti masina in calatorn lungi.

56. Conduce’u incet §i prudent, respectind preferintele ei. In defi-
nitiv, ea sti fard aparare, pe scaunul din fata.

57. Observati cum se simte §i remarcati: ,,Azi pari veseld” sau
,,Pari obositd™ si apoi punegi-i 0 intrebare, de exemplu: ,,Cum
ti-a mers azi?”
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58. Cénd plecati undeva, studiati dinainte drumul, astfel ca ea si
nu se simta responsabila cu orientarea In teren.

59. Invitati-o la dans sau huati lectii de dans Tmpreuna.

60. Faceti-i o surprizi cu un bilet de dragoste sau o poezie.

61. Purtati-vi cu ea ca la inceputul legatuni.

62. Oferiti-va sa reparafi ceva prin casd. Spuneti: ,,Ce mai trebuie
reparat pe aici? Am putin timp liber”. Nu vi angajati la maj
mult decét puteti face.

63. Oferiti-va sa-i ascutiti cutitele de bucatirie.

64. Cumpérafi un adeziv bun pentru a repara ceea se s-a stricat
prin casa.

63. Schimbati becurile care se ard.

66. Ajutati la reciclarea degeurilor menajere.

67. Cititi-i cu glas tare sau decupati fragmente din ziar care ar
mnteresa-o.

68. Notati atent toate mesajele telefonice pentru ea.

69. Lasati pardoseala camerei.de baie curata si uscatd dupi dus.

70. Deschideti-i usa cind iese.

71. Oferiti-va s&-1 duceti sacosa.

72. Oferiti-vd sa-1 duceti pachetele grele.

73. In caltorii, cirati bagajele si aveti griji de incircarea lor in
masina.

74. Daca ea spala vasele, oferitl-va si curéiati oalele sau si faceti
altd treaba dificila.

75. Scrieti o listd cu ce este de reparat si ldsati-o In buchtirie.
Cénd aveti ceva timp, faceti ceva de pe aceast3 listd. Nu Jasati
ca lista sa ajunga prea lunga.

76. Faceti-i complimente pentru felul in care a pregitit masa.

77. Cénd o ascultati, priviti-o in ochi.

78. Atingeti-o cu ména din cnd in cind, in timp ce-1 vorbiti.

79. Dovediti ca vi intereseazi ce a facut in timpul zilei, ce cirti
citegte $i cu cine vine in contact.

80. Cénd o ascultati, dovediti ¢ sunteti interesat, prin exclamatii
ca aha, oh, hm.

81. Intrebati-o cum se simte.

82. Daci a fost bolnav, cereti-i s& va spuni cum se simte si ce
mai face.

83. Daci este obosita, oferiti-va sd-i faceti un ceai.

84. Pregafiti-va sa dormiti impreund si mergeti la culcare in
acelasi timp.

85. Sarutati-o la plecare si spuneti-i la revedere.

86. Radeti la glumele ei.

87. Spunefi-i cu voce tare multumesc cind face ceva pentru
dumneavoastra.
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88. Remarcati cind s-a coafa & - s sempliment.

89. Rezervati un timp specia peais & & .

90. Nu rispundet la telefon "o ssossesse e sau cind ea vd
impértaseste sentimente e e

91. Mergeti impreund la plismasz 2¢ % sau cu bicicleta, chiar
daci este doar o plimbare scuset

02. Organizati §i pregatiti un pice . . wat 53 luati un servet
pentru masa.)

93. Daca ea se ocupa de spilat. ducer nufele la spélitorie sau
oferifi-va si le spalati.

94. Scoateti-o la plimbare fard copii.

95. Aranjati-va In asa fel incat s& vada ca vreti ca ea si oblina ceea
ce-si doreste si ca dumneavoastra sa obtineti ce va dorifi. Fiti
devotat, dar nu va transformati in martir.

96. Spuneti-i c3 i-ati simtit lipsa cind ati fost plecat.

97. Cumparati-1 prajitura preferata.

98. Oferiti-va sa mergeti la cumparituri, dacd ea este cea care le
face de obicei.

99. Mancati frugal in ocazii romantice, ca sa nu vi simgiti greol
sau obosit.

100. Rugati-o sa-si adauge ideile la aceasta lista.

101. Lisati jos capacul de 1a WC.

GESTURILE MARUNTE FAC MINUNI

Cand barbatul face gesturi méarunte pentru sotia fui, se produc
minuni. Rezervorul ei afectiv este plin si scorul rdméne egal. Cénd
scorul este egal, sau aproape egal, femeia stie ca este fubitd, ceea ce o
face si fie mai afectuoasd si mai increzitoare. Daca femeia gtie ci
este iubiti, poate iubi fard a acumula resentimente.

Si pentru barbat este bine s faca gesturi marunte. De fapt, aces-
tea vor avea efectul de a-i vindeca si lui resentimentele, nu numai
femeii. Va incepe sa se simt# puternic si eficient fiindci 1i ofera fe-
meii protectia de care are ea nevoie. Atunci sunt amandoi satisfacuti.

De ce are nevoie biarbatul

Asa cum barbatii trebuie s& faci mereu mici gesturi fata de
femei, ele trebuie sa fie deosebit de atente in aprecierea acestor ges-
turl. Femeia poate, printr-un zambet §i prin mulfumiri, sa-1 Jase sa
vada c¢3 a obtinut un punct. Barbatul are nevoie de aceste aprecieri §i
incurajari pentru a continua sa dea. El are nevoie sa simtd ci in-
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scamna ceva. Bérbatii inceteazd si dea cand simt ci efortul lor este
considerat ca de la sine inteles. Femeia trebuie sa-1 faci si stie ci
eforturile lui sunt apreciate. Asta nu inseamna c& ea trebuie sa simu-
leze ca totul este perfect, dacd el a varsat gunoiul in locul ei. Dar
poate remarca gestul, spundnd multumesc. Treptat va apare mai multa
afectiune din ambele parti.

Ce trebuie si accepte femeia

Femeia trebuie s accepte tendin{a instinctiva a barbatului de a-gi
concentra energia asupra unui lucru important si de a bagateliza
importanfa gesturilor mérunte. Acceptind aceste porniri, nu va mai
sufer1 atdt. In loc si se supere ca primeste mai putin, ea poate cola-
bora cu el pentru rezolvarea problemei. i poate repeta ci apreciazi
mult gesturile mici facute si faptul ci el este atent si se striduieste.

Ea poate sa-st aducd aminte, cind el vité si faca micile gesturi,
ca asta nu Tnseamnd ¢a nu o iubeste, ci c3 din nou s-a concentrat prea
mult asupra unui luers mai mare. In loc sa se lupte cu el sau si-l
pedepseascd, ea-l poate incuraja si se implice, cerfindu-i sprijinul.
Prin apreciere si incurajare, un barbat se va invita treptat si dea
aceeagl importangi lucrurifor marunte ca si celor mari. Va c3uta mai
putin sa aiba succes si va incepe s se relaxeze mai mult si s3 petreacs
mai mult timp cu sotia si cu familia.

REDIRECTIONAREA ENERGIEI SI ATENTIEI

Mi-aduc aminte cum am fnvatat prima oari sa-mi directionez
energia citre problemele marunte. Cand m-am casitorit cu Bonnie,
eéram un impétimit al muncii. Pe langa scrierea unor cérti §i tinerea
unor serninarii, mai aveam cincizeci de ore de consultanti pe sipti-
méni. In pnmul an al cdsniciel, ea imi tot spunea citd nevoie avea si
fim mai mult impreuni. Imi spunea in repetate randuri ci se simtea
abandonati si ca suferea.

Uneori im mérturisea sentimentele printr-o scrisoare. Am numit
aceasta 0 Scrisoare de Dragoste. Intotdeauna se incheie cu o decla-
ratie de dragoste §i contine toate sentimentele de furie, tristete, teama
si durere. in capitolul 11 vom analiza mai profUnd metodele si impor-
tanfa acestor Scrisori de Dragoste. Bonnie mi-a scris aceasti scrisoare
in legdturd cu faptul ¢ petreceam prea mult timp la munci.

Dragi John,

Iti scriu aceasta scrisoare pentru a-ti Impartés1 sentimen-
tele mele. Nu vreau sa-{i spun ce ai de facut. Vreau doar s&mi
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intelegi sentimentele.

Sunt supératé ca stal atat timp la lucru. Sunt supérata ca,
venind acasi, nu-ti mai riméne nimic pentru mine. Vreau sa
petrec mai mult timp cu tine.

Ma doare sa simt c3-1i pasd mai mult de clientii ta1 decét
de mine. Imi pare riu ci esti atit de obosit. Iti simt hpsa M3 tem
ci nu vrei sd ne petrecem timpul impreund. Ma tem sa nu
constitui incd o povard pentru tine. Ma tem si nu par pisiloaga.
M3 tem c3 sentimentele mele nu sunt importante pentru tine.

Imi pare r3iu daci aceste sentimente te deranjeazi. Stiu ca
faci tot ce poti. Apreciez cét te straduiesti.

Te iubesc, Bonnie

Dupi ce am citit ca se simte neglijatd, am Inteles ca realmente le
ofeream mai mult clientilor mei decét sotiei. Clientilor le acordam in-
treaga mea atentie si apoi veneam acasi epuizat §i-mi ignoram sotla.

Daci biarbatul munceste prea mult

O ignoram, nu fiindcd nu o iubeam sau cé nu-mi péasa de ea, ci
fiindcd nu-mi mai rimanea nimic de oferit. Credeam cu naivitate ca
faceam tot ce se putea muncind din greu pentru a-i asigura o viati mai
bund (mai multi bani) ei si familiei. DupZ ce am inteles cum se
simtea, am pus a cale un plan pentru rezolvarea acestei probleme

In loc sa primesc opt clienti pe zi, am inceput s am doar sapte. Am
spus cd sofia mea era al optulea client. In fiecare seard veneam acas3 cu
o ori mai devreme. Imi spuneam ci sotia este cel mai bun client. Am
inceput si-i acord atentia devotatd si integrald pe care i-as fi dedicat-o
unui client. Ajungind acasa, am inceput si fac mici treburl pentru ea.
Succesul a fost imediat. Nu numai ea a fost mai fericit, ci si eu.

Treptat, pe masura ce ma simteam iubit pentru felul in care o
puteam sustine pe ea si restul familiei, n-am mai fost atit de doritor s&
urmaresc obtinerea marilor succese. Am inceput s incetinesc si, spre
surpriza mea, nu numai relatiile de familie, ci si situatia profesionald
a evoluat in bine, avand mai mult succes fara sé fi fost nevoit sd fac
eforturi atit de mari.

Am constatat ca in munca mea se reflectau succesele de acasa.
Am inteles ¢a succesul profesional nu se obtinea doar prin stradanii.
El depindea, de asemenea, de capacitatea mea de a inspira incredere
celorlalti.

Cand am simtit dragostea familiei, nu numai ¢ eu m-am simgit
mai sigur, dar si ceilalti au avut mai multa incredere $i m-au apreciat
mai mult.
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CUM POATE FEMEIA SA AJUTE

Sprijinul lui Bonnie a jucat un rol important in aceasti schim-
bare. Pe langa faptul ci-mi impartisea sentimentele sincere si 1ubi-
toare, a fost foarte consecventi in a-mi cere diverse [ueruri, apreciin-
du-ma corespunzitor, dupa aceea. Cu timpul, am inceput sa realizez
cat de minunat este sa fii iubit pentru niste gesturi mirunte. M-am
simtit despovirat de sentimentul cii trebuie si realizez lucruri mar
pentru a fi iubit. A fost o revelatie.

ACORDAREA PUNCTAJULUI DE CATRE FEMEI

Femeile au capacitatea speciald de a aprecia lucrurile marunte la
fel ca gi pe cele mari. Asia este o binecuvantare pentru bérbati. Cei
mai multi barbati se striduiesc si obfina succese din ce in ce mai mari
pentru ca isi inchipuie c3 acestea le vor aduce dragoste. In sinea lor,
e1 tinjesc dupd dragoste si admiratie. Nu stiu ca pot atrage aceasti
dragoste §i admiratie fira a trebui s3 aibd mari succese.

Cei mai multi birbati se striiduiesc si obtini succese
din ce in ce mai mari pentru c i5i inchipuie cii acestea
ii vor face demni de a fi iubiti.

Ferneile au capacitatea de a vindeca pe birbati de aceasti patima
a succesulul, apreciind lucrurile marunte ficute de ei. Dar se poate ca
ele sd nu-si exprime aprecierea, daci nu inteleg cat de importanti este
aceasta pentru barbat. Ele se pot impiedica in propriile lor resentimente.

VINDECAREA GRIPEI RESENTIMENTELOR

Femeile apreciazi instinctiv lucrurile mérunte. Singurele exceptil
sunt cazurile in care femeia nu-si di seama ci barbatul are nevoie de
aprecierea ei sau daci simte i scorul nu este echilibrat. Daci femeia
nu se simte iubit3 ci neglijats, ii vine greu sa aprecieze automat tot ce
face pentru ea barbatul. Se simte jignita ca a dat mai mult decat el. Acest
resentiment i blocheazi capacitatea de a aprecia gesturile marunte.

Resentimentele, la fel ca gripa sau ticeala, sunt diunitoare.
Cand femeia suferd de resentimente, tinde si nege ceea ce a facut
barbatul pentru ea decarece, conform modului ei de a tine socofeala,
ea a facut mult mai mult ca el.

Cénd scorul este patruzeci la zece In favoarea femeii, ea incepe
sa fie plina de resentimente.

Cand femeia simte ci di mai mult decat primeste, se petrece
ceva. Inconstient, ea scade cele zece puncte ale hui din cele patruzeci
ale ei si trage concluzia ca scorul in relatia dintre ei este reizeci la
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zero. Aceastd metodi are sens din punct de vedere matematic §i este
de inteles, dar nu este corecta.

Céand se scade punctajul lui din al ei. el ajunge la zero, desi nu
acesta este scorul lui. El nu era de zero puncie. ci de zece. Cand el
soseste acasd, ea il intAmpind cu o réceala in privire §i voce prin care-1
di de inteles ci este un zero. Ea neagi tot ceea ce a fécut el. Reactio-
neazi ca si cum el nu a dat nimic, degi el a dat de zece puncte.

Motivul, pentru care femeia are tendinfa sa reducé astfel puncta-
jul barbatului, este ci nu se simte ubitd. Scorul inegal o face sa simta
ci nu i se da importanti. Avind impresia ci nu este jubitd, i vine foarte
greu s&-i acorde chiar si acele zece puncte pe care el ar avea dreptul
si le pretindi. Desigur, aceasta nu este corect, dar aga se intdmpla. De
obicei, ajunsi in acest punct, se intdmpla ca barbatul s simtd ¢ nu este
apreciat si sa-si piardd motivatia de a face mai mult. Fl se molipseste
de gripa resentimentelor. Apoi resentimentele femeii continua sa se
acumuleze, iar situatia merge din rav in mai rdu. Gripa se agraveaza.

Ce poate face femeia

Aceasti problem3 se poate rezolva prin intelegerea iubitoare din
partea ambelor partl. El are nevoie si fie apreciat, in timp ce ea
trebuie s3 simti ci este sustinutid. Altminteri, boala se agraveaza. So-
lutia pentru acest resentiment este ca ea sa-gi asume responsabilitatea.
Ea trebuie si-si asume responsabilitatea ¢a a contribuit la problema
lor dand mai mult si 1@sand scorul s3 devind atit de inegal. Trebuie s
se trateze ca si cand ar fi luat gripd sau o raceald si sd se odihneascd,
s hu mai ofere atit de mult celuilalt. Are nevoie s se résfete gi sa-1
lase pe partener sa aibd mai multd grija de ea.

De obicei, cind femeia nutregte resentimente, nu ii va da parte-
nerului ocazia si o sustind sau, daci el o face, va nega valoarea fap-
telor lui si 1i va acorda din nou un zero. Ea inchide vsa in fata ajuto-
rului pe care vrea el sa i-] dea. Asuméndu-gi raspunderea pentru ca 4
oferit prea mult, ea va putea renunta si il acuze pe el pentru proble-
mele lor si va incepe si tind o noud evidenta a scorului. li va acorda o
noud sansi si, prin infelegere, va ameliora situatia.

Ce poate face biarbatul

Cand birbatul simte ci nu este apreciat, inceteazd sd mai acorde
sprijin. Un mod de a face fatd cu responsabilitate situatiei este sa in-
teleagi ci este greu pentru ea s3-i acorde puncte si sé-l aprecieze dac
este bolnava de resentimente. El se poate elibera de propriile resen-
timente daca intelege ¢ are nevoie sd primeasci inainte de a da din
nou. Poate si-si aminteascd aceasta pe cind 11 oferd dragostea gi
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afectiunea lui prin gesturi mérunte. Pentru un timp, el ar trebui s nu
se astepte ca ea si-1 aprecieze atit cit ar merita si cit ar avea nevoie.
Este de folos ca el sd-si asume responsabilitatea de a-i fi transmis gri-
pa, neglijand gesturile mérunte de care ea avea nevoie.

Inarmat cu aceasti idee, el va putea da fard a-i pretinde prea mult,
pana ce ea se va vindeca. Constiinta faptului ci poate rezolva aceasti
problema il va ajuta si se elibereze si de propriile resentimente.

Daci el va continua s3 dea si ea va incerca si faci pauzi si sa
accepte cu dragoste sprijinul lui, echilibrul se va putea restabili rapid.

DE CE DAU BARBATII MAI PUTIN

Rareori bérbatul are intentia s& primeasca mai mult si sa dea mai
putin. Totusi bdrbatii sunt notorii pentru faptul ¢ oferd mai putin.
Probabil ca §i dumneavoastr ati constatat aceasta in propria familie.
De obicei, femeile se plang ci partenerii lor incep prin a fi afectuosi si
devin treptat pasivi. $i barbatii considerd ca nu sunt bine tratati. La
inceput, ele sunt atit de afectuoase si ii apreciazi, apoi incep si aiba
resentimente 1 pretentii. Acest mister poate fi dezlegat daci intele-
gem modul diferit in care tin scorul barbatii si femeile. Existd cinci
motive majore pentru care birbatii inceteazi sa dea. Ele sunt:

1. Barbatii idealizeazd corectitudinea. Barbatul isi focalizeazi
energia asupra unui proiect si crede ci a marcat cincizeci de puncte.
Apoi vine acasi si std linigtit, agteptind ca si sotia lui si marcheze
cincizeci de puncte. El nu stie ¢4, din punctul ei de vedere, €l 2 marcat
doar un punct. Inceteazi si dea, crezand ci a oferit deja prea mult.

in mintea lui. acest procedeu este corect si afectuos. Fl o lasa
sé-i acorde afectiune in valoare de cincizeci de puncte pentru a egala
scorul. Nu-si Inchipuie ca eforturile lui de Ia serviciu totalizeaza doar
un punct. Sistemul lui de echitate poate functiona mumai daci intelege
si admite cd femeile acordd doar un punct pentru fiecare gest de
dragoste. Aceasta are consecinte practice atit pentru barbati ¢t si
pentru femei. Ele sunt:

Peniru bdrbati: Tineti minte ca pentru o femeie gesturile mari,
ca si cele mici, insumeazi 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 inseamna atit de mult. Nu va
agteptafi ca femeia sa fie satisfacutd daca nu primeste numeroase do-
vezi mérunte sau importante ale afectiunii.

Pentru femei: Amintiti-va c@ barbatii provin de pe Marte; ei nu
au impulsul si facd automat micile gesturi. Ei dau mai putin, nu
fiinded nu va iubesc, ci fiindca au impresia ci deja §1-au facut datoria,
Incercati s nu puneti la inima. In schimb, puteti s&-i incurajati in mod
repetat sé v acorde sprijinul. Nu asteptati pana ce aveti nevoie dispe-
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ratd de ajutorul lor sau péni ce scorul este foarte dezechilibrat. Nu le
pretindeti sprijinul; acordati-le increderea ca vor sd va ajute. chiar
dac3 au nevoie de putind incurajare.

2. Femeile idealizeazd dragostea neconditionard. Femeia da cét
poate de mult si observa ca a primit mai putin abia cénd este epuizata.
Femeile nu incep s tind scoruri, ca barbatii; ele oferd generozitate si
presupun ci barbatii vor face ]a fel.

Dup# cum atn vazut, barbatii nu sunt la fel. Barbatul da cu gene-
rozitate, pani ce scorul, aga cum il percepe el, devine inegal, 51 atunci
inceteazi si mai ofere. Barbatul d4, de obicei, o multime si apoi se
opreste pentru a primi inapol cét a dat.

Cét timp femeia este bucuroasi sd dea ceva bérbatului, el presu-
pune instinctiv ci ea tine socoteala si cid el mai are inca puncte in
plus. Ultimul lucru pe care si l-ar putea imagina este c& a primit mai
putine puncte. De pe pozitia lui superioard, nu va continua niciodatd
si dea, cind scorul este incd in favoarea lui. Dacé 1 se cere sa dea mai
mult atunci cdnd are impresia ca deja a dat in plus, e sigur ¢ad nu o va
face cu placere. Tineti minte asta. Cét timp femeia continud sa dea de
bunivoie, cu zimbetul pe buze, barbatul presupune cé scorul este
oarecum egal. El nu realizeaz3 ci femeile au capacitatea stranie de a
oferi cu bucurie, pind ce scorul este de vreo treizeci la zero. Aceasta
are consecinte practice atat pentru femei, cat i pentru barbati.

Pentru barbati: Tineli minte ci, dacd femeia dd cu zdmbetul pe
buze, nu inseamnd neapérat ¢ scorul este oarecum egal.

Pentru femei: Tineti minte ci, atunci clnd dafi cu generozitate
barbatului, el intelege ci scorul este egal. Daci doriti sd aib@ o moti-
vatie pentru a da mai mult, incetafi treptat gi cu blindete s&-1 mai dati.
Lzsati-1 s3 facd mici lucruri pentru dumneavoastra. Incurajati-1, cerfin-
du-i sprijinul in probleme mici §i apreciati-l apoi.

3. Bérbatii dau cdnd Ii se cere. Fi se méndresc ca se descurca
singuri. Nu cer ajutorul decét dacé au realmente nevoie. Pe Marte este
o grosolinie sa oferi ajutorul inainte de a t1 se cere.

Dimpotriva, femeile nu asteaptd si-si ofere sprijinul. Cénd iu-
besc pe cineva, dau tot ce sunt in stare. Nu agteapti sa li se ceard §i.
cu céat wbesc mai mult, cu atat dau mai mult.

Daca birbatul nu ofera sprijinul, femeia presupune in mod gresit
ci el nu o iubeste. S-ar putea chiar ca ea sd-i puni la incercare dragos-
tea, asteptand s&-1 vadi oferindu-i sprijinul £ara sa i-1 fi cerut. Daca el
nu se oferd si o ajute, ea este jignitd, Ea nu intelege ca el agteapta sa
fie solicitat.

Asa cum am vizut, pentru barbat este important ca scorul s3 fiz
pastrat egal. Daca va simtj ca a dat mai mult partenerei lui, va incepe
instinctiv si ceard mai mult; simte fireste cé are dreptul la mai mult =
va cere mai mult. Pe de altd parte, dacd a dat mai putin, ultimul lucr
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pe care-l va face este s3 ceard mai mult. Instinctiv, nu va cere mai
mult, ci va ciuta cdi prin care ar putea oferi mai mult sprijin. Cénd
femeia nu-i cere sprijinul, barbatul presupune in mod gresit ci scorul
trebuie s3 fie egal sau ci el di mai mult. Nu stie cé ea asteapti ca el
s&@-1 ofere ajutorul.

Acest al treilea aspect are consecinte practice atit pentru barbati
cit §1 pentru femet.

Pentru femei: Tineti minte ca birbatul cauts indicii pentru a sti
cum gi cind s3 ofere mal mult. El agteaptd s fie solicitat. Se pare ca
el reactioneazi cum trebuie numai cand ea ii cere mai mult. In plus,
daca ea cere, el stie ce si dea. Multi barbati nu stiu ce sa faci. Chiar
daca barbatul simte ci di mai putin, daci ea nu-i cere explicit sprijin
in problemele marunte, el se va dedica si mai mult problemelor ma-
jore (munca lui), crezind ci succesele mai mari sau maj multi bani
vor fi de folos.

Pentru barbati: Retineti ci femeia nu cere instinctiv sprijin, cdnd
ar avea nevoic de el. Ea se agteapti, in schimb, daci o ubiti, s3 i-1
oferiti. Invatati-va 3 o ajutati in problemele marunte,

4. Femeile spun da chiar dacd scorul e inegal. Barbatii nu-si dau
seama ca femeile raspund afirmativ la solicitirile lor, chiar daci sco-
rul este inegal. Daci pot si-si ajute barbatul, ele o vor face. Notiunea
de a mentine egalitatea le este striini, Bérbatii trebuie s3 fie atenti si
nu le ceard prea mult. Dac3 femeia simte ci di mai mult dect pri-
megte, se va supdra, dupé un timp, ¢ nu vi oferiti sa faceti mai mult
pentru ea.

Barbatul presupune gresit ¢, din moment ce ea raspunde afirma-
tiv cererilor i nevoilor lui, inseamni ci a primit ceea ce si-a dorit. El
presupune ca scorul este egal cand, de fapt, nu este.

Mi-amintesc ca mergeam cu sotia la film cam o data pe sptimani
in primii doi ani de ciisnicie. intr-o zi s-a supdrat pe mine i mi-a spus:
»»Totdeauna facem ce vrei tu. Niciodats nu facem ce-as vrea eu”.

Am fost realmente surprins. Crezusem c3, atita timp cét ea con-
tinua s spuni da, era la fel de multumita ca mine. Crezusem ca-i plac
filmele la fel de mult ca si mie. Uneori ea mentiona ca in oras este un
spectacol de operd sau ci i-ar plicea si meargd la un concert. Cand
treceam pe langi teatrul din localitate, scapa céte o remarci de genul:
»Pare o piesd interesanti, hai si o vedem!™ Dar, peste citeva zile, eu
it spuneam: ,,Hai s& mergem la filmul fsta, are o cronic excelenta”,

lar ea raspundea bucuroasi  Foarte bine™.

Din greseald. eu intelegeam ca i plédcea la fel de mult ca si mie
sd mergem la filme. In realitate, era bucuroasi si fim Tmpreuns,
filmul era acceptabil. dar ceea ce voia ea ers s f1 mers la eveni-
mentele culturale locale. De aceea mi Je tot mentiona. Insa cum ea era
de acord cu mersul la filme, nu banuiam ci se sacrifici pentru a fi ey
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multumit. Aceasti atitudine are consecinfe practice atit pentru bar-
bati, cdt si pentru femet.

Pentru barbati: Tineti minte ¢ atunci clnd ea vi raspunde
afirmativ, nu inseamni ci scorul este egal. Scorul poate fi douizeci la
zero in mintea ei si ea va raspunde ..Sigur, iti duc hainele la spila-
torie” sau ,,Bine, sun eu acolo in locul tau™.

A fi de acord s3 faca ceea ce-i cerefl nu inseamna ca asta ar vrea
si facd. Informati-vd in legiturd cu ce spectacol i-ar pldcea si apoi
propuneti-i s3-1 vedeti.

Pentru femei: Tineti minte ¢ dacd rispundeti imediat cererii
unui birbat, el crede c¢a a dat mai mult sau ¢d scorul este cel putin
egal. Dacd faceti mai mult decét el, nu mai raspundeti afirmativ
cererilor Iui. In schimb, incepeti, cu delicatete, sé-i cereti sa facd mai
mult pentru dumneavoastri.

5. Barbatii dau puncte de penalizare. Femeile nu-si dau seama
ca barbatii dau puncte de penalizare cind nu se simt jubifi sau
sustinuti. Dacd femeia reactioneazd infr-o manierd lipsitd de incre-
dere, refractard, dezaprobatoare sau nu-l apreciazi, el acorda puncte
negative, de penalizare.

De exemplu, dacd birbatul se simte jignit sau considerd ¢d nu
este iubit din cauzi ci sotia lui nu a apreciat o realizare de-a lui, el se
simte indreptitit si-i retragd punctele pe care ea le obfinuse deja.
Daci ea primise zece, €l poate, simtindu-se jignit, s reactioneze re-
tragindu-i-le pe toate. Daci jignirea este mai mare, el poate sé-i dea
chiar minus doudizeci. Prin urmare, ea 1i va datora acum zece puncte,
de unde, cu un minut inainte, avea plus zece. Aceastd reactie este
foarte derutantd pentru o femeie. Ea poate ca obtinuse echivalentul a
treizeci de puncte $i apoi, infr-un moment de enervare, el i le retrage.
In mintea lui, el se considerd indreptitit si nu-i mai ofere nimic,
deoarece ea ii este datoare. El considerd ¢a asa este corect. Poate fi
corect din punct de vedere matematic, dar in realitate nu este corect.
Punctele de penalizare sunt nocive pentru legaturi. Ele o fac pe
femeie s3 simti ca nu-i apreciatd si pe barbat s fie mai putin inclinat
si ofere. Dac#, in momentul ¢ind ea se manifestd ceva mai critic —
ceea ce este normal sa se intAmple din ¢ind in cnd — el 11 tagaduieste
tot ajutorul iubitor pe care ea i-l acordase, atunci el isi va pierde
motivatia de a mai da. El devine pasiv. Aceastd a cincea trasafura are
consecinte practice atdt pentru barbati cét si pentru feme:.

Pentru bérbayi: Tineti minte ¢ punctele de penalizare nu sunt
corecte si nici eficiente. In momentele cind va simtiti jignit, lezat sau
llpSlt de afectiune, iertati-o si aduceti-va aminte de tot binele pe care
vi I-a facur, in loc si o sanctionati contestand-o integral. In loc sd o
sahctionati, solicitati-i ceea ce aveti nevoie si €2 va va da. Féceti-o sa
inteleags, In mod respectuos, ¢a v-a jignit. apoi dati-i ocazia si se
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scuze. Sanctiunile nu sunt functionale! Vi veti simti mult mai bine
dindu-i ocazia s3 va ofere ceea ce vreti. Tineti minte c3 ea vine de pe
Venus si nu-si dd seama de ce aveti nevoie sau ci v-a Jignit.

Pentru femei: Tineti minte ca birbatii au tendinta s acorde puncte
de penalizare. Existd doud metode prin care v puteti feri de aceasta.

Prima consti in a intelege ci el greseste retrigndu-va punctele.
Spuneti-i, pe un ton civilizat, ce parere aveti. In capifolul urmétor vom
studia moduri de a vi exprima sentimentele dificile sau neplacute.

A doua metodi este si infelegeti ci el va retrage puncte cand nu
se simte tubit sau cind e supdrat, dar vi le restituie imediat cind va
simii afectiunea si sprijinul. Pe masurd ce va simti mai multa afecti-
une in urma gesturilor sale mirunte, va da mai putine puncte de
penalizare. Incercati s intelegeti felul diferit in care are el nevoie de
afectiune, astfel ncit s nu sufere atit. Daci afl reusit sd inteleget]
prin ce l-ati suparat, ficeti-l si inteleagi ci vi pare rau. Cel mai
unportant este sa-i acordati tipul de afectiune de care a fost lipsit.
Daca simte ¢d nu-i apreciat, acordati-i apreciere; daci se simte respins
sau manipulat, acordati-i acceptarea de care are nevoie; daci simte
neincredere, acordati-i-o; dacd se simte criticat, admirati-1; daca se
simte dezaprobat, oferiti-i aprobarea de care are nevoie si pe care o
meritd. Cand barbatul se simte jubit, va inceta si apeleze la puncte de
penaltzare. Cea mai dificila parte a acestei metode este si afli ce l-a
supdrat. De cele mai multe ori, cand barbatul se retrage in vizuina lui,
nu stie ce I-a suparat. Apoi, cind revine, nu mai vorbeste despre asta.
Cum poate sti o femeie ce l-a supirat de fapt? Citirea acestei carti si
intelegerea faptului c3 barbatii au alte necesitati afective constituie un
bun inceput §i va confera mai multd abilitate in comparatie cu femeile
care nu au citit-o.

Celdlalt mod prin care femeia poate afla ce s-a intAmplat, este
prin comunicare. Aga cum am mentionat, cu cit o femeie este mai
dispusd sa se deschid si si-si impértiseasca sentimentele cu respect
fata de celalalt, cu atat mai usor T este barbatului si se deschidi si
sa-gi miirturiseasca suferinta si necazurile.

CUM ACORDA BARBATII PUNCTE

Barbatii acorda puncte altfel decat femeile. De fiecare dati cand

o femeie apreciaza ce a facut el pentru ea, barbatul se simte jubit si i
dad in schimb un punct. Pentru a mentine constant scorul, barbatului
nu-i trebuie, de fapt, decat dragoste. Femeile nu-si dau seama de forta
afectiunii lor si de multe ori cautd fird rost s3 céstige afectiunea
barbatului facand pentru el mai mult decét ar fi dispuse. Cand femeia
apreciaza ceea ce a ficut pentru ea birbatul, acesta primeste astfel o
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mare parte din afectiunea de care are nevoie. Amintiti-va ca barbatii
au nevoie in primul rand de apreciere. Desigur c¢a barbatul solicita i o
participare egala a femeii la treburile zilnice ale gospodariei dar, daca
el nu este apreciat, contributia ei este aproape neinsemnatd si total
lipsitd de importanta din punctul Jui de vedere.

Desigur ¢i barbatul soliciti si o participare egald a femeii
Ja treburile zilnice ale gospodariei dar, dacé el nu este apreciat,
contributia ei este aproape neinsemnata §i
total lipsitd de importanti din punctul lui de vedere.

La fel, o femeie nu poate aprecia realizirile mari ale barbatului,
daci el nu face si o multime de lucruri mérunte. Aceste gesturi ma-
runte ii satisfac cerintele fundamentale de a simti c& este luata in sea-
mi, Inteleasa si respectata.

Pentru birbat, o sursi majord de dragoste este reactia afectuoasa
a femeii fatd de el. Si el are un rezervor de afectiune, dar acesta nu

cste neaparat umplut prin ceea ce face ea pentru el. In schimb, este
umplut prin reactiile sau sentimentele ei fatid de el. Daca femeia 1
pregategte o masi, el i da unul sau zece puncte, in functie de senti-
mentele ei. Dacii ea este supérati pe el, masa pregatitd poate sa in-
semne foarte putin — el 1i di chiar puncte negative din cauza resenti-
mentelor ei. Secretul pentru a satisface un barbat consta in a invata sa
vi exprimati prin atitudine, nu neaparat prin fapte. Teoretic, atunci cand
femeia nutreste afectiune, comportamentul ei va exprima automat a-
ceasta. Cand birbatul actioneaza intr-o manierd jubitoare, sentimen-
tele lui se vor modela antomat si el va deveni mai afectuos.

Chiar daci birbatul nu mai simte dragoste pentru o femeie, poate
totusi decide s3 fach un gest afectuos faté de ea. Daca acesta este ac-
ceptat, el va incepe din nou si simtd afectiune pentru ea. e face” este
un mod excelent de a umple izvorul afectivitati barbatului. in schimb,
femeile sunt foarte diferite. in general, o femeie nu se simte jubitd daca
nu este luati in seamd, inteleasa gi respectatd. Faptul ca s-a decis sa
faca ceva in plus pentru partener nu o va ajuta s3 simta mai multa afec-
tiune. In schimb, aceasta ar putea sé-1 alimenteze resentimentele. Daca
femeia nu simte afectiune, ea trebuie s3-si indrepte energia chiar asu-
pra vindecarii prOprlllor sentimente negative si, categoric, nu pentru a
oferi. Barbatul trebuie s3 dea prioritate ,,comportamentului iubitor”
cici acesta va satisface afectiv partenera. Va face ca sufletul ei sé se
deschida si, al lui, de asemenea, va deveni mai afectuos. Inima barba-
tului se deschide pe misura ce reugeste si o satisfacad pe femeie.

Femeia trebuie s3 pund accentul pe ,.sentimente si atitudim iubi-
toare” care vor satisface afectiv partenerul. Pe misurd ce femeia
reuseste si-si manifeste atitudinile si sentimentele afectucase fata de
birbat, el se simte motivat s dea mai mult. Aceasta o ajutd sa-gi
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deschid si mai mult sufletul. Sufletul femeii se deschide mai mult pe
masuri ce reuseste sa obtina sprijinul de care are nevoie.

Uneori femeile nu-st dau seama cénd barbatul are cu adevirat
nevoie de dragoste. In asemenea momente, femeia ar putea marca
doudzeci sau treizeci de puncte. Iatd citeva exemple:

CUM POT FEMEILE SA MARCHEZE

NUMEROASE PUNCTE
Situatia Punctajul acordat
de barbat
L. El face o greseal3 si ea nu-i spune ti-am (0 —20

Spus eu” si nici nu-i da sfaturi.

2. El o dezamageste, iar ea nu-l sanctioneazi. 10 -20
3. El greseste drumul si ea nu face caz. 10-20
4. Se ritacesc si ea vede partea buni a 20 -30

lucrurilor, spunénd ,,N-am fi vizut acest apus
splendid daci am fi mers pe drumul direct”.
10 -20
S. El uitd s3 cumpere ceva si ea-i spune ,,nu-i
nimic” vrei sa-1 iei data viitoare?”

6. Fl vita din nou s& cumpere acel lucru si ea-i 20-30
spune cu rdbdare si incredere | nu-i nimic”
totusi vrei s&-1 iei?

10 —40
7. Daci l-a jignit si a inteles. ea se scuzi si 1i
acordé afectiunea de care are nevoie.

8. Ea i cere sprijinul, el o refuzi, iar ea nu 10 -20
este jignitid din cauza asta, ci are incredere ca

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 refuzi
1aragi. Nu-l face sd se simta prost, ci accepti
limitele sale.

10. Fa-1 solicitd ajutorul, fard s3 i-1 pretinds, 1-5
intr-un moment in care el consider ci scorul
este relativ egal.
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Situatia

11. Ea-i solicitd ajutorul, fara sa -1 pretinda,
intr-un moment in care este suparati sau cind
el este constient ci ea a facut mai mult.

12. Nu-l face si se simtd vinovat cédnd el se
retrage.

13. Céand el revine din vizuina in care s-a
retras, ea il intdmping cu bucurie, nu-1
sanctioneaza si nu-l respinge.

14. E] isi cere scuze pentru o greseald iarea i
le accepti cu afectiune si indulgentd. Cu cét a
fost mai mare greseala, cu atéit el 1i acorda
mai multe puncte.

15. El 1i cere sa faca ceva si ea refuzi fara a-i
ingira o listd de motive pentru care nu poate
face aceastd treabi.

16. El ii cere si faca ceva si ea acceptd,
raméanand bine dispusi.

17. El vrea s se impace dupi o ceartd si
incepe prin mici gesturi afectuoase, la care ea
incepe s#-i arate ci-1 apreciazi din nou.

18. Ea se bucura sa-1 vada intors acasa.
19. Ea este intr-o dispozitie criticd si, in loc sa
si-0 manifeste, merge in altd camerd, revenind

apot mai echilibratd i mai afectuoasa.

20. In ocazii1 speciale, ea-i trece cu vederea
greseli care In mod normal ar fi indispus-o.

21. Ei ii face cu adevarat placere sa aiba
relatii sexuale cu el.

22. El a vitat unde si-a pus cheile si ea nu-1
priveste ca si cum ar f1 iresponsabil.
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Situatia Pumnctajul acordat

de birbat

23. Ea dovedeste tact si delicatete cand isi 10-20
manifestd nemulfumirea sau dezamagirea fata
de restaurantul sau filmul Ja care au mers.
24. Nu-1 da sfaturi cand el conduce sau 10-20
parcheaza, ci apreciazi faptul ¢ an ajuns cu
bine.

10-20
25. {i cere sprijinul, in loc si insiste asupra
greselilor lui.
26. Isi exprima sentimentele negative th mod 10 - 40
echitabil, fard a-1 acuza, respinge sau
dezaproba,

Cand poate femeia si marcheze mai multe puncte

Exemplele de mai sus aratd cum birbatii tin socoteala altfel
decit femeile. Dar femeia nu are nevoie si faca toate acestea. Lista
cuprinde momentele In care el este cel mai vulnerabil. Daca ea poate
sd-1 ofere ceea ce are nevoie, el poate fi foarte generos in acordarea
punctelor.

Asa cum am mal mentionat in capitolul 7, capacitatea femeii de
a ofer1 lbirea fluctueazi ca un val. Cand capacitatea femeii de a oferi
dragoste este in crestere, (in faza accentuati a valului) este momentul
in care poate acumula multe puncte.

Ea nu este tot atit de afectuoasz si in alte perioade. Asa cum
capacitatea afectiva a femeii fluctneaza, la fel se intdmpla cu nevoia
de afectiune a birbatului. In nici unu! din exemplele de mai sus nu
existd o valoare fixa a punctajului acordat de barbat. In schimb, existi
doar un domeniu aproximativ; cind are mai multdi nevoie de
afectiune, el tinde s&-1 dea mai multe puncte.

De exemplu, dacé a facut o greseala si se simte stinjenit, i pare
rdu sau ii este rugine, el are mai multd nevoie de afectiunea ei; astfel
ca ii da mai multe puncte daci ea il sustine.

Cu cét a fost greseala mai mare, cu att fi acordi mai multe
puncte pentru dragostea ei.

Dacd ea nu i-a oferit iubire, el tinde sa-i dea puncte de pena-
lizare, in functie de cit de multi nevoie avea de aceasti afectiune.

Daca simte c@ este respins din cauza unei greseli mari, se poate
sa dea 0 multime de puncte de penalizare.
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Daci un birbat a ficut o greseals si se simte stinjenit,
1i pare riu, 1i este rusine, atunci are mai multi nevoie de
dragostea femeii... Cu cif este mai mare greseala,
cu atit ii acordi mai multe puncte.

CE 11 FACE PE BARBATI SA SE RETRAGA
PE POZITII DEFENSIVE

Daci a gresit si femeia s-a supirat pe el, birbatul se poate e-
nerva. Furia lui este proportionald cu mirimea greselii. O greseald
micd 1l face s& fie mai putin defensiv, in timp ce o greseald mare il
face s& se apere mult mai energic. Uneori femeile se infreaba de ce
barbatul nu spune cé-i pare rau pentru o greseali mare. Raspunsul
este ci se teme ci nu va fi jertat. Este prea dureros sa recunoasca o
greseala fata de ea. In loc si spund ca-i pare riu, el se poate supira pe
ea pentru ci este nemultumit3 §i ii va da tot ei puncte de penalizare.

Cand birbatul este intr-o dispozitie proasta...
tratati-1 ca pe un uragan si isati-va la pamént.

Daca femeia poate si-1 trateze pe barbatul aflat intr-o dispozitie
proastd ca pe un ciclon, dupé frecerea furtunii, el o va rasplati cu o
multime de puncte pentru ci nu l-a criticat si nu a incercat sd-1 schim-
be. Daci ea va incerca si opreasci ciclonul, va fi dezastru, iar el 0 va
acuza ci s-a amestecat.

Aceasta este ceva nou pentru multe femei, deoarece pe Venus,
cdnd una din ele este supdrata, celelalte nu o 1gnera i nici nu se gan-
desc si stea deoparte. Pe Venus nu existd uragane. Cand una este su-
pirati, celelalte se implica §i incearcé s inteleagh motivul, punandu-i
o multime de infrebari. Pe Marte, cand trece ciclonul, fiecare isi ga-
seste un adapost in care s3 se ghemuiasca.

CAND BARBATII DAU PUNCTE
DE PENALIZARE

Este foarte util ca femeile s& inteleaga ca barbatii acordd in alt
mod punctajul. Pentru femei, faptul ca barbatii acorda puncte de pe-
nalizare este foarte derutant st le face s& nu se simté in siguranti cind
isi exprimé sentimentele.

Desigur, ar fi minunat daci toti barbatii ar putea intelege cét de
incorecte sunt aceste penaliziri §i s-ar schimba peste noapte, dar
schimbiirile Jau timp. Ins@ pentru femei poate fi linistitor s2 stie ca, pe
cit de repede acorda bérbatii punctele de penalizare, tot asa le si re-
trag.
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Cénd da puncte de penalizare, birbatul seamiini cu femeia care
este suparata ca da mai multe puncte decit primeste. Ea scade punc-
tajul lui din al ei si 1i acordi un zero. In asemenea momente, biirbatul
poate intelege c@ ea suferd de gripa resentimentelor si ii poate oferi
mai multi afectiune.

La fel, cand birbatul acordi penaliziri, femeia poate intelege ci
s1 el suferd de propria lui forma de boala a resentimentelor. Are ne-
voie de mai multd afectiune pentru a se simti mai bine. Primind-o, el
ii da imediat puncte in plus, pentru a egala din nou scorul. Invatand
cum sa obtind punctaj mare de la barbat, femeia va avea mijloace su-
plimentare de a- ajuta cind pare preocupat sau supirat. In loc s3 fac,
asa cum ar vrea, micile gesturi descrise in lista celor 101 moduri de a
obtine puncte, ea poate si-si concentreze mai cu folos energia, pentru
a-i oferi ceea ce-si doreste el (asa cum sunt descrise in sectiunea
,»Cum pot femeile sa marcheze numeroase puncte”).

SA NE AMINTIM DIFERENTELE

Atét birbatn, cat si femeile pot beneficia enorm, daci tin seama
de felul diferit In care concep scorurile. Ameliorarea relatiilor nu so-
licitd mai multd energie decét cea pe care o consumam deja si nici nu
este prea dificild. Relatiile sunt obositoare doar daci nu stim cum si
ne indreptdm energia in directiile pe care partenerul le poate aprecia.
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CAPITOLUL 11

CUM SE POT COMUNICA
SENTIMENTELE DIFICILE

Cénd suntem supdarati, dezamagiti, frustrafi, ne este greu sa co-
municim cu afectiune. Cind ne coplesesc sentimentele negative tin-
dem, pentru moment, sé lasém la o parte increderea, grija, intelegerea,
acceptarea, aprecierea s1 respectul. in asemenea momente, chlar
avand cele mai bune intentil, discutia se transformé in altercatie. In
furia momentului, uitdm s& comunicim in modul potrivit pentru
partener sau pentru noi.

In asemenea momente, femeile tind, fira sd-gi dea seama, sd-i
blameze pe birbatj si sa-i faca si se simti vinovati. In loc sa-si amin-
teascd faptul ca partenerul face tot ce poate, femeia banuieste ce-1 mai
riu si manifestd nemultumiri si suparare. Cand simte cid o coplesesc
sentimentele negative, 11 este deosebit de greu si vorbeasca partene-
rului intr-un fel plin de incredere, acceptare §i apreciere. Ea nu-s1 da
seama cit de dureroasé este pentru partener atitudinea ei.

Cand barbatii sunt supirati, ei tind si 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 si
lipsit de grijd. Cénd se simte coplesit de supirare, 1i este deosebit de
greu s manifeste grijé, intelegere §i respect. Nu-si dd seama cat o
doare atitudinea lui.

in asemenea momente, discutiile nu folosesc. Din fericire, mai
exista o alternativi. In loc sa vi exprimati verbal sentimentele, scrie-
ti-i partenerului o scrisoare. Scriind, va veti putea asculta propriile
sentimente fird s& va facefi griji c& va jigniti partenerul. Expriman-
du-va liber si analizindu-vi sentimentele, veti deveni automat mail
echilibrati si mai afectuosi. Scriind, barbatii devin mai atenfi, mai in-
telegitori si mai respectuosi, iar femeile, mai increzatoare, mai tole-
rante $1 mai generoase.

Asternerea in scris a sentimentelor negative este un mod excelent
de a deveni constient de cét de lipsit de afectiune puteqi parea. Fiind mai
congtient de asta, vd veti putea adapta metodele. In plus, scriind, inten-
sitatea supdrarii se poate reduce, lasand din nou loc sentimentelor mai
bune. Fiind mai echilibrat, vefi putea merge s&-i vorbitl partenerulul cu
mai multi afectiune, fira atitea acuzatii si condamnari. Drept urmare,
sansele dumneavoastri de a fi inteles si acceptat devin mai mari.
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S-ar putea ca, dupd ce afi scris, s& nu mai simtiti nevoia de a
vorbi. In schimb, s-ar putea si va vina ideea de a face un gest afectuos
fata de partenerul dumneavoastri.

Indiferent daci i impArtisiti sentimentele
printr-o scrisoare sau scrieti doar pentru a vi
simfi mai bine, asternerea pe hirtie
a sentimentelor este 0 metoda importanti.

in loc sa vi exprimati sentimentele in scris, s-ar putea si pre-
ferati s& faceti acelasi lucru in minte. Abtineti-va sa vorbit si revedeti
in minte cele pefrecute. Imaginati-via ci spuneti ceea ce simtiti,
ganditi sau doriti, firé si vi manifestati in nici un fel. Printr-un dialog
interior, care cuprinde intregul adevar despre sentimentele dumnea-
voastrd, va vetl elibera dintr-o dati 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 tehnic3 a scrierii poate fi folosita si ca o metoda men-
fala.

METODA SCRISORII DE DRAGOSTE

Una din céile 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 perfectioneazi procedeul de compunere a unei scrisori.
Existd trei aspecte sau componente ale Metodei Scrisorii.

L. Scrieti o Scrisoare in care vi exprimati sentimente de supi-

rare, tristete, teams, regret i dragoste.

2. Scrieti o Scrisoare de Rispuns cuprinzind ceca ce ati vrea s

auziti de la partener.

3. Discutati cu partenerul cele doua scrisori.

Metoda Scrisorii este foarte flexibili. Puteti hotirf sa parcurgeti
toate trel etapele ori numai una sau doud. De exemplu, puteti face
primul §i al doilea pas pentru a va simti mai echilibrat si mai afectuos,
avand apoi o discutie cu partenerul in care si nu fiti coplesit de resen-
timente §i acuzatii. Alteori, veti prefera sa parcurgeti toti trei pasii,
ardtandu-i cele doud scrisori partenerulul.

A trece prin toate trei etapele constituie o experientd puternica si
reconfortantd pentru amandoi. Totusi, uneori cere prea mult timp sau
nu este potrivita. In unele cazuri, metoda cea mai buni este si reali-
zati doar primul pas. scriind o Scrisoare. S3 analizim citeva exemple
despre modul de realizare a unei Scrisori.
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PRIMUL PAS: COMPUNEREA UNEI SCRISORI

Gisiti un colt linigtit si scrieti-i partenerului/partenerei. Exprima-
ti-va supararea, tristetea, teama, regretul si, apoi, dragostea. Aceast
structura va permite sd va cunoasteti toate sentimentele; in urma inte-
legerit acestora, veti fi In stare si comunicati mai afectuos si mai
echilibrat.

Cand suntem supdrati, nutrim mai multe sentimente in acelagi
timp. De exemplu, cénd partenerul v-a dezamagit, se poate sa vi sim-
titi supdratd ci el este lipsit de sensibilitate, sau supdrat ci ea nu va
apreciaza; mahnitd ci el este atit de preocupat de munca lui sau
mahnit ¢ ea nu vrea si aibi incredere; fngrijorat ¢i ea nu vi va mai
ierta niciodatd, sau ingrijoratd ci el nu mai tine la dumneavoastr:
trista sau trist ¢i va infrénati dragostea. Dar, in acelasi timp, vd pare
bine cd el sau ea va este partener §i vii doriti atentia si dragostea lui
sau a el.

Pentru a ne afla sentimentele de dragoste, de multe ori este ne-
voie sd ludm contact mai intdi cu cele negative. Dupa exprimarea
celor patru niveluri ale sentimentelor negative (suparare, tristete, tea-
ma §i regret) vom putea sd ne identificim si si ne exprimim sen-
timentele de dragoste. Scrisorile de Dragoste reduc automat inten-
sitatea sentimentelor negative si ne permit si le simtim mai bine pe
cele pozitive. Iati citeva indicatii pentru a scrie o Serisoare simpla:

1. Adresati scrisoarea partenerului. Inchlpmtl-va cd el (ea) vi

ascultd cu dragoste si intelegere.

2. Incepetl Cu supdrarea, contmuat1 cu tristetea, apoi cu regretul
si incheiati cu dragostea. Includeti toate aceste cinci pirti in
fiecare scrisoare.

3. Scrieti citeva propozitii in legiturd cu fiecare sentiment:
acordati aproximativ acelagi spatiu fiecirei sectiuni. Folositi
terment simpli.

4. Dupi fiecare sectiune, opriti-va i apoi dati curs sentimentuluj
urmator. Scrieti despre acel sentiment.

3. Nu incheiati Scrisoarea inainte de a ajunge la dragoste. Aveti
rabdare si asteptati ca acest sentiment sé se iveasci.

6. Semnati-vi la sfarsit. Génditi-va céteva momente ce v-ati dori
sau ce ati avea nevoie. Treceti aceasta intr-un P.S.

Pentru a va usura conceperea acestor scrisori, poate cé veti folosi
pagina 169 ca un ghid. In fiecare din cele cinci sectiupi sunt date ca-
teva expresii utile pentru a va ajuta s v exprimati sentimentele. Pu-
teti folosi cateva din aceste expresii sau pe toate. In general cele mai
eficace sunt: ,,sunt suparat”, ,;mé tem”, ,regret”, ,,as vrea”, ,imi place”.
insa oricare din exprestile care va ajutd sa va exprimati sentimentele
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sunt bune. De obicei, dureazi cam douizeci de minute pentru a
Intocmi o Scrisoare de Dragoste.

O Scrisoare de Dragoste

Scriu aceasta scrisoare pentru a-{i impartasi sentimentele mele.

1. Pentru Suparare

e Nu-mi place ci...

e Ma enerveazi...

e Sunt sup#rat/d ci...

e Doresc...

2. Pentru tristete

e Sunt dezamagit/a...

e Sunt trist/a fiindci...

* M3 doare ci...

e Ag fi vrut...

® Doresc...

3. Pentru team3

e Sunt ingrijorat/i...

e Ma tem...

e Mi-e frici...

® Nu vreaul...

= Am nevoie...

® Doresc...

4. Pentru regret

e Ma simt stinjenit/a...

e Imi pare rau...

e Imi este rusine...

® N-am vrut...

e Doresc...

S. Pentru dragoste

» Imi place...

® Vreau...

e Inteleg...

» Te iert...

e Apreciez...

e It mulfumesc...

e Stiu...

P.S. Raspunsul pe care ag vrea si-1 primesc de la tine...

Iatd. in continuare cdteva situatii tipice si exemple de Scrisori
care va vor ajuta s intelegeti aceasti metoda.
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O serisoare referitoare la lertare

Tom a dormit mal mult decit isi propusese si a uitat si o duci la
dentist pe Hayley, fiica for. Samantha, sotia lui, s-a enervat. In loc
sa-1 infrunte pe Tom cu furie si dezaprobare, ea s-a asezat si i-a seris
urmgtoarea Scrisoare.

Dupa aceea, a fost in stare sa-l abordeze pe Tom intr-o maniera
mai echilibratd si mai toleranta. Seriind, Samantha n-a mai simtit
nevoia sé-i find o predicd sau si-si respinga sotul. In loc si se certe,

s-au putut bucura de o seard plicutd. Peste o siptiméns, Tom a avut
grija ca Hayley sé ajungi la dentist.

Iatd scrisoarea Samanthei:

Dragi Tom,

1. Supdrare: Sunt furioass ci ai uvitat. Sunt supirati ci ai dormit
prea mult. Nu-mi place céind te culci i uiti de toate. Te agtepti
ca eu sa fac totul. M-am plictisit de asta.

2. Tristete: Tmi pare rau ca Hayley a pierdut ora la dentist. Imi
pare rau ci ai uitat. Imi pare riu ¢i nu ma pot baza pe tine.
Imi pare rau ci trebuie si muncesti atit. Imi pare riu ca esti
aga de obosit i ai mai putin timp pentru mine. Mi doare cind
nu te intereseazi si ne vedem. Ma doare cind uiti si faci
ceva. Mi se pare ¢i nu-ti pasi de mine.

3. Teama: Ma tem ca trebuie si fac singurd totul. Mi bazez pe
tinc. Ma tem ci nu-ti pasd. Ma tem ci data viitoare va trebui
S& ma ocup eu. Nu vreau s fac eu totul. Am nevoie de
ajutorul tau. Mi tem sd am nevoie de tine. Ma tem ci nu vei fi
niciodata congtiincios. M4 tem ci muncesti prea mult. Mz tem
cé te vei imbolnavi.

4. Regret: Ma simt stinjenitd cind tu pierzi programirile saun
cind intarzii. Regret ca sunt aga pretentioasd si ci nu sunt mai
tolerantd. Mi-e rugine ci nu sunt mai afectuoasi. Nu vreau si
te resping.

3. Afectiune: Te iubesc. Inteleg ca esti obosit. Muncesti aga mult.
Stiu cd faci tot ce poti. Te scuz ci ai uitat. Iti multumesc c3 ai
obtinut o altd programare. Iti multfumesc pentru ci vrei si o
duci pe Hayley la dentist. Stlu ca itl pasa cu adevarat. Stiu ci
ma fubesti. M2 simt aga norocoasd ca te am ldngd mine. Ag
vrea sa petrecem o seard plicutd impreuna.

Cu dragoste, Samantha

P.S. Am nevoie s-mi spui ¢ vei avea grija s-0 duci pe Hayley
la dentist saptaména viitoare.
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O scrisoare referitoare la indiferents

Jim urma s& plece a doua zi Intr-o cilatorie de afaceri. In seara
respectivd, Virginia, sotia lui, a incercat si creeze o atmosferi mai
mntima. A adus un fruct de mango in dormitor si i-a oferit s1 lui. Jim
era cufundat in citirea unei cérti, in pat si i-a raspuns scurt ca nu-j este
foame. Virginia s-a simtit respinsi si a iesit. In sinea ei era Jignitd si
furioasd. In loc sd revind si s se plang de impolitetea lui §i lipsa lui
de sensibilitate, ea i-a scris o scrisoare.

Dupa aceea, simtindu-se mai toleranti, Virginia a revenit in
dormitor si i-a spus ,asta este ultima noastri noapte inainte de
plecarea ta, hai s3 o petrecem intr-un fel mai deosebif”. Jim a lisat jos
cartea §i s-au bucurat de o seard minunati si intima. Compunerea
Scrisoril i-a dat Virginiei forta si afectiunea necesari pentru a solicita
mai direct atentia partenerului. Nu a trebuit nici micar si-i arate acea
scrisoare lui Jim.

Iata scrisoarea ei:

Draga Jim,

1. Supdrare: Ma simt frustratd fiindca tu vrej si citesti, desi asta
este ultima seard pe care o petrecem impreuni inainte de ple-
carea ta. Sunt supdratd ¢ ma ignori §i ¢ nu vrei s3 petrecem
impreund aceste momente. Sunt supirati ci nu suntem mai
mult timp fmpreun. Intotdeauna apare ceva mai important ca
mine. Vreau si simt c& ma iubesti.

2. Tristete: Imi pare r3u ¢ nu vrei s3 fim impreund. Imi pare rau
cd muncegti aga mult. Am impresia c# nici nu mi-ai observa
lipsa. Sunt tristd fiindcd esti mereu aga ocupat si nu vrej si
vorbesti cu mine. Mé doare ¢ nu-ti pasd. Nu simt ci insemn
ceva deosebit pentru tine.

3. Teama: Ma tem cé nici mécar nu stii de ce sunt suparati. Ma
tem cd nu-ti pasd. M3 tem si-ti marturisesc sentimentele. M3
tem ca ma vei respinge. M3 tem ¢3 ne indepértim unul de
altul si c& nu pot face nimic in privinta asta. Mi-e frici si nu
te plictisesc. Ma tem ci nu-ti plac.

4. Regret: Ma simt atat de stanjenits, dorind s fim impreund, in
timp ce tie nici nu-ti pasi. Mi-e jend ¢4 m-am suparat atat. Imi
pare rau dach asta pare 0 pretentie exageraty. Imi pare rau ca
nu sunt mai afectuoasa si mai toleranti. Regret ca m-am pur-
tat distant dupi ce n-ai vrut s& ma bagi in seami. Regret ca nu
ti-am dat inca o sansa, imi pare riu ca nu mai am incredere in
dragostea ta.

5. Afectiume: Te iubesc. De asta iti adusesem acel mango. Voiam
sa fac ceva care s3-ti faci pliicere. Voiam sa petrecem intr-un
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mod mai deosebit acele momente. Inci mai vreau aceasta. Te
tert cd ai fost atat de indiferent fatd de mine. Te iert ca nu ai
reactionat imediat. Inteleg ci tocmai citeai ceva. Hai sa petre-
cem © seard pldcuta si intima.

Te iubesc, Virginia

P.S. Raspunsul pe care ag vrea sa-l aud este: ,,Te iubesc, Vir-
ginia, si eu vreau s petrec o seard placutd. O sid-mi fie dor de tine”™.

O serisoare In legaturi cu o ceartia

Michael si Vanessa se contraziceau in legaturéd cu o problema
baneasca. In citeva minute, au ajuns la cearti. Cand a viizut ca fncepe
sd strige, Michael s-a oprit, a respirat addnc si apot a spus: ,,Am
nevoie sa ma gandesc la asta si apoi vom vorbi”. Apol a mers in alfa
camer# si si-a deschis sentimentele intr-o Scrisoare. Dupa aceea, a
fost in stare sd revind sl sd discute cu mai multd intelegere. In con-
secinti, ei au reusit si-si rezolve cu afectiune problema.

Iatd Scrisoarea lui:

Dragd Vanessa,

I

Supdirare: Sunt supdrat ci esti atit de emotiva §i cd nu ma
intelegi. Sunt suparat ¢ nu poti riméne linigtitd In timp ce
vorbim si ci esti atdt de sensibili. Sunt supérat cd nu ai
incredere in mine $i cd ma respingi.

Tristete: Imi pare riu ci ne certim. Mi doare si-fi simt
neincrederea si indoielile. Ma doare pierderea afectiunii tale.
imi pare rau ci ne-am certat si ¢ nu cidem de acord.

Teamd: Ma tem ca gresesc. Ma tem cd nu pot face ce vreau
fari sa te contrariez.. M3 tem s#-{i mirturisesc sentimentele.
Mi tem ci md vel scoate vinovat. Mi tem sd nu par in-
competent. M& tem ¢i nu m3 apreciezi. M tem si vorbesc cu
tine cAnd esti asa de suparatd. Nu $tiu ce sé spun.

Regret: Imi pare rau ¢ te-am necjit. Regret ¢ nu sunt de
acord cu tine. Regret cd m-am purtat asa distant si cd ma opun
la ideile tale. Regret cd ma gribesc atita pentru a-mmi realiza
scopurile. Regret cd am desconsiderat sentimentele tale. Nu
meriti s fii tratatd astfel. Regret ci te-am acuzat.

5. Afectiune: Te iubesc i vreau si rezolvam problema asta. Cred

cd acum te-ag putea asculta. Vreau si te ajut. Inteleg ca te-am
jignit. Imi pare rau ci am dezaprobat sentimentele tale. Te
tubesc cu adevirat. Vreau sa fiu eroul tdu si nu doar si fiu de
acord cu orice. Vreau ca tu s& ma admiri. Am nevoie sa fiu eu
insumi si te ajut sa fii tu insati.



Te iubesc. De data asta, cind vom vorbi voi fi mai ribditor si
infelegator. Merifi asta.
Te 1ubesc, Michael

P.S. Réspunsul pe care as vrea si-l aud: ,,Te iubesc, Michael.
Apreciez cét de atent si Intelegator esti. Am Incredere ca vom rezolva
problema asta”.

O scrisoare despre frustrare si dezamigire

Jean a lasat un mesaj sotului ei, Bill, cerandu-i si aduci acasi o
scrisoare Impoﬂanta S-a mtamplat ca Bill s nu primeascad mesajul.
Cénd a a_]uns acasd fard acea scrisoare, reactia lui Jean a fost de
frustrare si dezamégire puternici.

Desi nu era vina lui, Jean a continuat si comenteze cat de mare
nevoie avea de acea hartie si ce suparati era. Bill a inceput si se simti
acuzat §1 atacat. Jean nu si-a dat seama ci Bill era lezat personal de
toate sentimentele e1 de frustrare si dezamagire. Bill era pe cale si
explodeze si sd © acuze pentru ci era supirati.

in loc sa-s1 descarce asupra ei sentimentele defensive, stricin-
du-si seara, el a decis, cu intelepciune, sa améne discutia cu zece mi-
nute, pentru a scrie o Scrisoare. Dupé ce a terminat de scris, a revenit
mai afectuos la sotia lui, pe care a imbritisat-o si i-a spus: Jmi pare
rau ca nu ti-am adus scrisoarea. As fi vrut s3 primesc acel mesaj. M2
mai tubesti acum?” Jean a riispuns cu afectiune si respect si au avut
parte de o seard minunat3 in loc de un rizboi rece.

Iata scrisoarea lui Bill:

Dragi Jean,

1. Supdrare: Nu-mi place cind esti aga supirati. Detest i ma
acuzi. Ma supira ca te vid nemultumiti si c¢i nu te bucuri s
ma vezi. Mi se pare c mmic din ce fac nu este destul. Vreau
sa ma apreciezi $1 sa te bucuri cind mi vezi. .

2. Tristete: Ma necdjeste sa te stiu frustratd si dezamiigitd. Imi
pare rau ¢d nu esti mulfumiti de mine. Vreau ca tu si fii
multumitd. Tmi pare riu ca munca mea este mereu un obstacol
in calea dragostei noastre. Imi pare rau €& nu apreciezl toate
lucrurile minunate de care avem parte. Imi pare riu ci n-am
adus hértiile de care aveai nevoie.

3. Teamd: MA tem ¢d nu te pot face fericita. Ma tem ca vei fi
necajitd toatd ziua. Mi tem si m3 port deschis sau si fiu
rezervat fata de fine. M& tem s& am nevoie de dragostea ta.
Ma tem ¢ nu sunt destul de bun pentru tine si ci-mi vei purta
ranchiuna.
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4. Regret: Regret ci n-am adus scrisparea aceea §i cd esti
suparati. Imi pare riu ci nu m-am gindit si-ti teiefonez.
N-am vrui si te supdr. Voiam si te bucuri cind ma vezi.
Avem patru zile libere si vreau si ne simtim bine.

5. Afectiune: Te iubesc. Vreau ca tu s fii fericita. Inteleg ci esti
supdrati. Inteleg cd ai nevoie de timp ca sa-t1 treacd. Stiu ca
nu incerci si mé faci s ma simt prost. Ai nevoie doar de o
imbratisare si de putina intelegere. Imi pare riu. Uneori nu
stiu ce si fac si Incep sa te acuz. Iti multumesc ci esti sotia
meda. Te iubesc atdt de mult. Nu-ti impun s fii perfectd si
fericitd. Inteleg c3 esti supirati din cauza acelor hartii.

Te iubesc, Bill

P.S. Raspunsul pe care as vrea sa-1 aud: ,,Te iubesc, Bill. Apre-
ciez cat de mulfe 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
marcheaza Tehnica Scrisorii. Dupi ce v-ati exprimat sentimentele ne-
gative si pozitive, poate fi util s& mai consumati citeva minute scriind
o Scrisoare de Raspuns. In aceastd scrisoare veti formula tipul de
rispuns pe care l-ati astepta de la partener.

Metoda este aceasta: Imaginati-va ca partenerul poate raspunde
cu afectiune sentimentelor dumneavoastra ranite — cele pe care le-ati
exprimat in Scrisoare. Scrieti-va singur un réspuns, ca §i cum ar fi din
partea celuilalt. Includeti toate lucrurile pe care ati vrea sd le auziti in
legiturd cu problemele exprimate. Urmitoarele formule de introdu-
cere v-ar putea stimula:

¢ Multumesc pentru...

o Imi pare riu...

s Tu meniti...

® As vrea...

e Te 1ubesc...

Uneori, Scrisoarea de Raspuns este mai eficace decit Scrisoarea
de Dragoste. Scriind ceea ce ne dorim s avem nevoie, ni se
accentueazi receptivitatea fati de sprijinul pe cared meritam. In plus,
dacd ne imaginim ci partenerul ne riaspunde cu afectiune, devine maj
usor pentru el si procedeze astfel. Unii se pricep sd-si descrie sen-
timentele negative, dar ke vine greu sd-si descopere sentimentele afec-
tuoase. Pentru acestia este deosebit de important sa scrie Raspunsuri,
explorind ce ar vrea s auda de la celalalt. Asigurati-vd cd va dati
seama de propria rezistentd pe care o opunefi la ajutorul oferit de
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partener, Aceasta va face si vi dati mai bine seama cét de greu este
pentru celilalt si v trateze cu afectiune in asemenea momente.

Cum putem afla despre ce are nevoie partenerul

Uneori femeile nu sunt de acord s scrie Scrisori de Raspuns. Ele
pretind partenerilor si stie ce au de raspuns. Nutresc un sentiment
ascuns c¢a ,Nu vreau sa-1 spun ce am eu nevoie; daci ma iubeste cu
adevirat, va sti singur”. In acest caz, femeia trebuie sa-si aduci amin-
te c2 barbatii vin de pe Marte si nu cunosc nevoile femeilor; trebuie
sé li se atragé atentia.

Reactia barbatului este mai mult o reflectare a originii sale decat
a intensitatii dragostei lui. Daci ar fi venit de pe Venus, ar fi stiut ce
sa spund. Béarbatii chiar nu stiu cum si rispundi la sentimentele
femeii. In cele mai multe cazuri, civilizatia noastrd nu it limureste pe
barbati in legéturd cu nevoile femeii. Daci birbatul l-a vazut si l-a
auzit pe tatil siu rispunzénd cu afectiune supirarii sotiei, va avea o
idee mai clard despre ce are de facut. Altfel, nu stie, deoarece nu a
fost invitat niciodata, Scrisorile de Rispuns sunt cel mai bun mod de
a-1 invata pe bérbat care sunt necesititile femeii.

Va invata incet, dar sigur.

Scrisorile de Rispuns sunt cel mai bun mod
de a-1 inviita pe birbat despre ce au nevoie femeile.

Uneori femeile mé intreaba: ,,Daci i explic ce ag vrea s aud din
partea lui si el incepe s se conformeze, cum pot s3 stiu ¢i nu sunt
doar vorbe? Ma tem ¢4 nu le ia in serios™.

Aceasta este 0 problema importanta. Daci barbatul nu-si iubeste
sotia, nici nu se va deranja si-i ofere ceea ce are ea nevoie. Daci
incearcd micar sa-i dea un raspuns aseminitor cu ceea ce i s-a cerut,
este foarte probabil c3 el incearca realmente si reactioneze pozitiv.
Dacd nu sund foarte sincer, este din cauzi ci invati ceva nou. A
invdfa un nou mod de a reactiona este dificil. Lui ii poate pdrea riu ci
nu a reusit. Acesta este un moment crific. Are nevoie de multi
apreciere i incurajare. Are nevoie de un rispuns prin care si-si dea
seama ci este pe calea cea buni.

Daca incercérile lui de a o ajuta par oarecum nesincere, cauza
este de obicei ci se teme ci incercirile lui nu vor revsi.

Daca femeia apreciaza incercirile lui, data viitoare se va simti mai
sigur i, deci, va putea sa fie mai sincer. Barbatul nu este neghiob. Dac
va vedea cd femeia este receptiva si cd el poate reactiona intr-un mod
care duce la 0 schimbare in bine, o va face. Este nevoie doar de timp.

S1 femeile pot afia o multime despre barbati si despre necesitatile
lor dintr-o Scrisoare de Réspuns a acestora. De obicei, femeia este
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descumpanitd de reactiile barbatului fata de ea. Ea nu are idee de ce
barbatul respinge incercirile ei de a-l ajuta. Intelege gresit nevoile lui.
Uneorl 1 se opune, deoarece crede ci el vrea ca ea sa renunte la per-
sonalitatea e1. De fapt, in cele mai multe cazuri, birbatul vrea ca ea sé
aibi Incredere in el, s&-1 aprecieze si si-1 accepte.

Pentru a primi sprijin, nu este suficient s le ardtim partenertlor
de ce avem nevoie, ci trebuie s fim dispusi si primim ajutor. Altfel,
comunicarea nu se poate desfisura. A afisa sentimente rinite printr-o
exprimare de genul: ,,Nimic din ceea ce spui nu poate si ma facd sa
ma simt mai bine” nu este doar contraproductlv cl §1 _]lgl’l]tOI' pentru
partener. In asemenea momente, este mai bine si nu spui nimic.

Iata un exemplu de Scrisoare si Raspunsul ei. Observati ca ris-
punsul este trecut tot la Post Scriptum, dar esfe putin mai lung si mai
detaliat ca in exemplele dinainte,

O Scrisoare si un Raspuns legate de opozitia ficuti de birbat

Cénd Theresa i cere sprijinul, Paul, sotul ei, se opune si pare

impovarat de solicitérile ei.

Dragé Paul,

1. Supdrare: Sunt supdratd cd mi te impotrivesti. Sunt suparata
cd nu te oferi s3 ma ajuti si ca trebuie mereu sa-t1 cer ajutorul.
Eu fac atitea pentru tine. Am nevoie de ajutorul tau.

2. Tristete: imi pare rau ca nu vrel sa mé ajuti. Imi pare rau ci
ma simt asa de singurd. As vrea si facem mai multe lucruri
impreun. Imi lipseste ajutorul tiu.

3. Teama: M3 tem sa-ti cer ajutorul. Ma tem si nu te supar. Ma
tem cd vel spune nu si asta mi va jigni.

4. Regret: Regret ca-11 reprosez atitea. Regret ci te pisez si ie
critic. Regret ci nu te apreciez mai mult. Regret ci dau prea
mult si-{i pretind apoi s faci la fel.

5. Afectiune: Te iubesc. Inteleg c# faci tot ce poti. Stiu ca-ti pasi
de mine. As vrea sa-ti cer ajutorul Intr-un fel mai afectuos.
Esti un tata ubitor pentru copiii nostri.

Te iubesc, Theresa
P.S. Riaspunsul pe care ag vrea sé-l primesc este:
Draga Theresa,
iti multumesc ci ma _ubesti atat. Iti multumesc ca-mi
Impartisesti sentimentele. Inteleg ca te doare cénd reactionez
ca si cum solicitarile tale ar fi exagerate. Inteleg cid te doare
cand ma opun. Jmi pare réu ci nu ma ofer mai des si te ajut.
Meriti ajutorul meu i vrequ si te sprijin mai mult. 7e iubesc si
sunt fericit ca esti sotia mea
Te 1ubesc, Paul
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PASUL TREL: IMPARTASIREA
SCRISORII ST A RASPUNSULUI

Impartagirea scrisorii este importanti din urmiitoarele motive:

e fi di ocazia partenerului s va ajute.

* Va di posibilitatea s3 intelegeti de ce aveti nevoie.

o il ajutd pe partener si gaseasci reactille necesare, intr-o ma-

nierd afectuoasi si respectuoasi.

* Creeazd motivatia unor schimbri in cadrul legéturii.

 Creeaza intimitate gi dragoste.

oIl inva{d pe partener ce este important pentru dumneavoastri si

cum va poate ajuta mai eficient,

® Va ajuta si reincepeti dialogul dupa ce s-a intrerupt comuni-

carea.

® Va invata s ascultati pareri negative intr-un mod lipsit de

riscuri.

Existd cinci feluri de a vi Impartasi serisorile si le vom descrie
mai jos. In acest caz, sa presupunem ca autoarea scrisorii §i a ris-
punsului este ea, dar aceleasi modalititi se potrivesc si daci el este
autorul.

1. El citeste cu voce tare, in prezenta ei, Scrisoarea §i Raspunsul.
Apoi, o prinde de méini si fi dd propriul lui raspuns plin de
dragoste, infelegAnd mai bine ce are ea nevoie si auds.

2. Ea citeste Scrisoarea si Raspunsul, in timp ce el ascultid. Apoi,
el o prinde de méini si 1i da propriul raspuns afectuos, inte-
legind mai bine ce are ea nevoie si andi.

. El citeste int@i Rispunsul cu voce are. Apoli, citeste tot cu
voce fare §i Scrisoarea. Pentru birbat este mult mai usor sa
asculte niste pireri negative dupd ce stie deja cum sa riispundi
la ele. $tiind ce se asteapti de Ia el, barbatul nu mai intrd in
panicd la fel de tare ca atunci cind asculti doat sentimentele
ci negative. Dupi ce citeste Scrisoarea, el o prinde de maini si
i1 da propriul rispuns afectuos, intelegind mai bine ce are ea
nevoie sé auda.

4. Ea §i citeste mai intéi Raspunsul. Apoi, i citeste Scrisoarea cu
voce tare. Apoi, el o prinde de méini si 1i di un raspuns afec-
tuos, intelegdnd mai bine ce asteapt3 ea.

5. Ea ii da scrisorile §i el le citeste in decurs de doudzeci si
patru de ore. Dupi ce le-a citit, el i multurneste ca le-a scris,
O prinde de méini §i ii di un rispuns afectuos, intelegind mai
bine nevoile ei.

L
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Ce-i de facut cind partenerul
nu poate reactiona cu dragoste

Datorita unor experiente anterioare, unora le vine foarte greu sa
asculte Scrisori de Dragoste. In acest caz, n-ar trebui s3 li se cears s
le citeascad. Dar chiar cdnd partenerul dumneavoastra prefera sa as-
culte o scrisoare, uneori ii este imposibil si reactioneze tmediat cu
dragoste. S luam ca exemplu pe Paul si Theresa.

Daci Paul nu se simte mai iubitor dupé ce si-a ascultat partenera
citindu-i scrisorile, este din cauza ci in acel moment nu poate reac-
tiona cu afectiune. Dar, dupé un timp, sentimentele lui se vor schim-
ba. Citind scrisorile, el se poate simti jignit §1 cuprins de supdrare §i
va trece in defensiva. In asemenea momente, el trebuie si-si acorde
un rdgaz pentru a reflecta asupra celor spuse.

Uneori, cind cineva asculta o Scrisoare, aude numai supéararea st
va dura un timp pani ce va sesiza si dragostea. Este de folos ca, putin
mai tarziv, si reciteasci scrisoarea, in special partea legatd de regrete
si iubire. Uneori, Inainte de a citi o Scrisoare de la sotia mea, citesc
mai intii fragmentul cu sentimentele de dragoste.

Daci barbatul este indispus citind o Scrisoare, ar putea rispunde
printr-o scrisoare proprie, ceea ce i-ar permife si-si rezolve sentimen-
tele negative care au apirut la citirea scrisorii partenerei. Uneori nu-mi
dau seama ce mi supard, pdnd ce sofia imi citeste o Scrisoare si,
atunci, dintr-o datd, am despre ce s scriun. Scriindu-mi propria
scrisoare, reusesc sa-mi clarific din nou sentimentele afectuocase si
si recitesc Scrisoarea ei, sesizand dragostea ascunsd in spatele
durerii.

Daca barbatul nu poate reactiona imediat cu afectiune, trebuie sa
stie ¢d nu conteazd si nu trebuie sanctionat. Partenera trebuie si-i
intcleaga si sd-i accepte nevoia de a reflecta. Eventual, pentru a-si
incuraja partenera, el poate spune ceva cum ar fi: ,Multumesc pentru
aceastd Scrisoare. Am nevoie de putin timp pentru a ma gindi Ia ea s1
apol vom putea discuta”. Este important ca el s3 nu-gi exprime pareri
negative referitoare la scrisoare. Impiirtsirea acestor scrisori trebuie
si se petreacd intr-un moment bine ales.

Toate aceste sugestii legate de citirea Scrisorilor se aplica si1 cand
femneia este cea care are dificultiti in a reactiona cu afectiune. In ge-
neral, recomand cuplurilor s&si citeascd cu voce tare scrisorile
proprii.

Este utila si citirea cu voce tare a scrisorn celuilalt, deoarece asta
il ajutd pe partener s se simtd ascultat. Incercati ambele metode si
vedeti care vi se potriveste.
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ASIGURAREA UNEI ATMOSFERE
DE SIGURANTA

impénégirea Scrisorilor poate genera teama. Cel care-si descrie
adevératele sentimente se poate simti vulnerabil. Respingerea poate fi
foarte dureroasa. Scopul impirtisirii unei Scrisori este de a dezvilui
sentimentele, astfel incit partenerii si devind mai apropiafi. Acest
proces functioneazd cat timp se desfisoard in sigurantid. Cel care
primegte Scrisoarea trebuie si fie plin de respect fatd de sentimentele
celuilalt. Nu trebuie sa fie de acord si asculte Scrisoarea pand cind nu
poate acorda sprijin real si respect. Impirtisirea scrisorilor trebuie
facutd cu intentii bune. Ea trebuie ficuti in spiritul urmatoarelor
declaratii de intentii:

Declaratie de intentie pentru scrierea
si citirea unei Scrisori

Am scris aceastd scrisoare pentru a-mi dezvalui sentimen-
tele pozitive si a-ti oferi afectiunea pe care o meriti. Ca parte a
intregului, iti impartasesc §i sentimentele negative care ma
impovareaza. fn’gelegerea ta ma va ajuta sd ma deschid si si ma
cliberez de sentimentele negative. Am incredere ca te intere-
seaza §i ¢@ vei raspunde cit se poate de bine sentimentelor
mele. Apreciez disponibilitatea ta de a m3 asculta $1 @ ma sus-
tine. In plus, sper ¢ aceastd scrisoare te va ajuta sa-mi intelegi
dorintele si nevoile.
Cel care ascultd aceasts scrisoare trebuie si o faci in spiritul ur-
matoarei declaratii de intentie.

Declaratie de intentie pentru a asculta o Serisoare

Iti promit si fac tot posibilul si inteleg indreptitirea
sentimentelor tale, si accept divergentele, sa-f1 respect cerin-
tele cum le respect pe ale mele; apreciez faptul ci te straduiesti
sa-ti exprimi sentimentele si afectivnea.

Promit s3 te ascult §i si nu-fi corectez sau si-ti contest
sentimentele. Promit s accept si s& nu incerc si te schimb.

Vreau sa-ti cunosc sentimentele, fiindci ma intereseazi si
cred ci vom putea rezolva problema asta.

Cénd aplicati pentru prima oard Metoda Scrisorii, va fi mult mai
sigur daci cititi cu voce tare aceste declaratii. Ele v3 vor ajuta s
respectati spusele partenerului si s reactionati intr-un mod afectuos si
lipsit de primejdii.
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MINISCRISORI1

Dacéd sunteti indispus si nu dispuneti de douizeci de minute

pentru a scrie, incercati o miniscrisoare. Este nevoie doar de trei pand
la cinci minute g1 poate fi realmente utila.

Iatd citeva exemple:
Dragi Max,
1. Sunt suparata ci al intarziat!
2. Sunt necdjitid ca m-ai uitat.
5. M3 tem ca nu-ti pasi de mine.
4. Regret cd nu sunt mai indulgentd.
5. Te iubesc si te iert ca ai intdrziat. Stiu ca, de fapt, mé iubesti.
i;i multumesc pentru cé ai incercat.
Cu drag, Sandie

Dragi Henry,
1. Sunt supirata ca esti atit de obosit §1 cé te witi doar la tele-
VIZOT.

. Imi pare rau ci nu vrei sa ne plimbam.

. M3 tem c& ne indepartam unul de altul. Ma tem s nu te supar.

Regret ca te-am respins. Regret cé te acuz pentru problemele

noastre.

5. Simt lipsa afecfiuni tale. N-ai vrea sa-ti rezervi 0 ori numai
pentru mine deseara sau in altd zi, pentru a discuta ce se in-
tampli cu mine? Cu drag, Lesley

P.S. Iati ce as vrea sé aud de la tine:

L) b

Dragi Lesley,

Multumesc cd mi-ai scris despre sentimentele tale. inteieg ci-mi
simgi lipsa. Hal s& ne rezervim un moment special, deseari
intre opt si noua. Cu drag, Henry

CAND POT FI SCRISE SCRISORI

Acestea pot fi scrise cind sunteti indispus i vreti s va simfifi

mai bine.
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Iata citeva feluri de a le scrie:

1. Scrisoare catre un partener intim.

2. Scrisoare catre un prieten, un copil sau un membru al familiei.

3. Scrisoare citre un partener de afaceri sau client. In loc de a
scrie la sfarsit ., Te iubesc™ puteti folosi expresia ,,Va stimez”
sau ,,Va respect”. In cele mai multe cazuri n-as recomanda
impértasirea scrisorii.

4. Scrisoare catre tine insutl.



5. Scrisoare cétre Dumnezeu sau Autoritatea Suprema. Mirturi-
siti-va necazurile lui Dumnezeu si cereti-i sprijin.

6. Scrisoare in care rolurile sunt inversate. Daci va este greu si-l
iertati pe celdlalt, puneti-va in locul lui pentru cateva minute
s1 scriefi o Scrisoare ca din partea hi citre dumneavoastri.
Veti fi uimit cét de repede veti deveni mai indulgent.

7. Scrisoare monstruoasd. Dacd suntefi extrem de supirat si
nutrigi senfimente josnice sau dezaprobatoare, dati-le drumul
intr-o scrisoare. Apoi dati foc scrisorii. Nu-i cereti partene-
rului sd o citeasca decét daca améndoi puteti si vreti si faceti
fatd sentimentelor negative. In acest caz, chiar si scrisorile
monstruoase pot fi de mare folos.

8. Scrisori de substituire. Daci evenimentele din prezent va in-
dispun si vd amintesc de sentimenete nerezolvate din copil-
rie, intoarceti-va in timp §i scrieti o scrisoare unuia din parinti,
impartdsindu-i sentimentele si cerindu-i sprijin.

DE CE AVEM NEVOIE SA APELAM LA SCRISORI

Asa cum am vizut in aceastd carte, este extrem de important
pentru femei sé-si impértdseasci sentimentele si si simti ¢i [i se di
atentie, sunt infelese si respectate. Pentru birbati este la fel de impor-
tant sa simta ca sunt apreciati, acceptati si ci li se acorda incredere. Cele
mai multe probleme se produc cind femeia isi exprima Supdrarea iar,
in consecintd, birbatul simte ¢ nu este jubit. Pentru el, resentimen-
tele ei pot suna ca niste critici, acuzatii, pretentii si reprosuri. Daci el
ii contestd sentimentele, ea crede ci nu este jubiti. 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 5i le exprima intr-un mod iubitor si respectuos.

O legiturd impune ca partenetii si-si comunice sentimentele 51
nevoile in schimbare. Desigur ci este o dovadi de idealism exagerat
sa te agtepti la o comunicare perfectd. Din fericire, intre realitate s
perfectiune este destul loc pentru mai bine.

Sperante realiste

Este nerealist sa te astepti intotdeauna la o comnunicare usoari.
Unele sentimente sunt dificil de comunicat fird a-l jigni pe partener.
Chiar cupluri care au relatii excelente si afectuoase se vor chinui uneori
sa gaseasca un mod de comunicare acceptabil pentru améndoi. Este greu
sa intelegi cu adevarat punctul de vedere al celuilalt, in special cand el
Sau ea nu spun ceea ce al vrea sd auzi. De asemenea, este dificil si fii
respectuos fafa de celalalt cand propriile sentimente au fost atinse,
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Mulie cupluri se Insald crezand c@ nepriceperea lor de a comu-
nica eficient si cu afectiune inseamni ci nu se iubesc destul. Desigur
ci dragostea are un rol important, dar capacitatea de comunicare este
un ingredient mult mai important. Din fericire, este vorba de o arta
care se poate deprinde.

Cum invatam si comuricim

Comunicarea eficientd ar fi a doua naturd daca am fi crescut in
familii ai cdror membri ar fi fost in stare de comunicare sincerd si
afectuoasd. Dar, in generatiile anterioare, asa numita comunicare
iubitoare insemna, in general, evitarea sentimentelor negative. De
multe ori pirea ca acestea ar constitui o boald ruginoasd, ceva care
trebuie finut secret. in familii mai putm LCivilizate” comunicarea con-
siderati iubitoare putea include si exprimarea sau eliberarea de
sentimente negative, prin pedepse corporale, urlete, batai si toata ga-
ma de insulte verbale — toate in numele incercérii de a-i ajuta pe copii
sa distinga binele de riu.

Daca parintii nostri ar fi stiut s& comunice cu afectiune, dar fara
si-si suprime sentimentele negative, noi, copiii, am fi putut si ne
descoperim si 53 ne explorim in siguranta reactiile negative prin in-
cercari si greseli succesive. Cu ajutorul modelelor pozitive am fi putut
invata cuin s3 comunicim, in special in ce priveste sentimentele ne-
gative. In urma unei experiente de optsprezece ani de incercéri si erori
am fi Invatat treptat sa ni le exprimdm corect 5i respectuos. In acest
caz nu am fi avut nevoie de Metoda Scrisoril.

Daci trecutul nostru ar fi fost altul

Daci trecutul nostru ar fi fost diferit, am fi privit cum tatél nostru
reuseste sa asculte cu afectiune cdnd mama noastrd rabufnegte gi isi
exprimé necazurile §i dezamagirile. Am fi fost zilnic martori la felul
cum tatiil nostru ii acordd mamei grija §1 infelegerea necesara.

Am fi vizut cum mama noastrd are incredere in el, expunindu-gi
deschis sentimentele, fard a-l1 dezaproba sau condamna. Am fi vazut
cum cineva poate fi indispus fird a trebui si-1 respinga pe celalalt cu
neincredere, manipulare emotionald, evitare, dezaprobare, condescen-
denta sau raceala.

De-a lungul celor optsprezece ani de viatd in familie am fi ajuns
treptat sa ne stapfnim sentimentele, Ia fel cum am invatat sa mergem
sau sa socotim. Ar fi fost o capacitate dobandité ca si mersul, saritul,
cantatul, cifitul sau efectuarea unui bilant contabil.

Dar, pentru cei mai multi dintre not. lucrurile nu s-au petrecut
astfel. in schimb, ne-am petrecut primii optsprezece ani incercind,
180



fard succes, sd discernem arta comunic#rii. Deoarece n-am fost invi-
tall cum s& ne comunicdm sentimentele, comunicarea celor negative
este dificild si, aparent, imposibila.

Pentru a infelege cat de dificil este aceasta, ganditi-va cum ati

riaspunde la aceste intrebiri:

1. Cum vi exprimati afectiunea in momentele de stipdrare daci,
in coptilarie, parintii dumneavoastri se certau sau se coalizau
pentru a evita certurile?

2, Cum 11 determinati pe copii sa va asculte fard a tipa la ei sau
a-1 pedepsi, dacd périntii dumneavoastra procedau astfel pentru
a-si menfine autoritatea?

3. Cum solicitati mai mult sprifin, daca in copilarie v-ati simtit
adesea neglijat s1 dezamégit?

4. Cum va puteti mérturisi sentimentele daci vi temeti s# nu fiti
respins?

3. Cum vorbiti partenerului, daci sentimentele dumneavoastri
sumt: ., Te detest™?

6. Cum spunefi ,,imi pare rdu”, daca in copilirie afi fost pedepsit
pentru greseli?

7. Cum va putefi recuncaste greselile, dacd va temeti s nu fiti
pedepsit sau izolat?

8. Cum vi putefi exprima sentimentele, daca in copilarie erati
frecvent pedepsit sau condamnat pentru ¢ plingeati sau erati
suparat?

9. Cum puteti cere ceea ce doriti ¢cind, In copilirie, ati fost facut
sd vd simtifi vinovat ca vrefi prea mult?

10. Cum vi s-ar putea cere ca méicar s vi cunoastefi sentimentele,
dacd parintii nu au avut timp, rabdare sau intelegere pentru a va
intreba cum v& simtiti sau ce va supiri?

I1. Cum puteti accepta imperfectiunea partenerului, daci, in copi-
larie, trebuia s fiti perfect pentru a merita sa fiti jubit?

12. Cum puteti asculta necazurile partenerului, daca pe dumnea-
voastra nu v-a ascultat nimen?

3. Cum puteti ierta, dacd nu ati fost iertat?

14. Cum sa puteti plinge pentru a vi vsura durerea si supirarea.
dacd in copilarie vi se spunea meret ,,iu plange”, ,.cind o si te
maturizezi?”, sau ,,numai bebelusii plang”?

15. Cum sa puteti asculta dezamégirile partenerei, dacd in copi-
larie v-afi simf{il responsabil pentru suferinta mamei cu mult
inainte de a putea intelege ci nu erati responsabil?

16. Cum puteti asculta supéridrile partenerului, dacd in copilirie
pariniii se descdrcau asupra dumneavoastrd prin strigite si
severitate?

17. Cum 353 va deschideti sufletul i sa aveti incredere in partener,
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dacd primii oameni c#rora le-ati acordat, cu inocents,
increderea v-au tradat intr-un fel sau altul?

18. Cum putetl sd vi comunicati sentimentele cu afectiune si
respect. daci nu aveti acei optsprezece ani de experients, in
care sa nu va fi temut ci veti fi respins sau abandonat?

Raspunsul la aceste optsprezece intrebdri este unul singur: este
posibil sd inveti sd comunici cu afectiune, dar sunt necesare eforturi.
Trebuie si compensdm optsprezece ani de neglijare. Indiferent cét de
perfecti au fost parintii nostri, nimeni nu este cu adevérat perfect.
Daci avetl probleme de comunicare, nu este o nenorocire §i nici vina
integrald a partenerului. Este doar lipsa unui antrenament corect i a
sigurantei capatate prin experientd.

Citind intrebirile de mai sus, poate ci vi s-au clarificat anumite
sentimente. Nu irositi aceastdi ocazie de a va vindeca. Consumati
doudizeci de minute pentru a scrie unuia din parinti ¢ Scriscare. Luafi
un stilou si niste hirtie si Incepeti si va exprimati sentimentele,
utiliznd structura Scrisorii prezentate. Incercati chiar acum si veti fi
uimit de rezultat.

ROSTIREA INTREGULUI ADEVAR

Aceste scrisori au efect, deoarece va ajutd si spuneti intregul
adeviir. Explorarea doar a unei parti din sentimentele dumneavoastri
nu duce la vindecarea doritd. De exemplu:

1. Identificarea suparirii s-ar putea si nu vd ajute deloc. Vi
poate face si va enervati mai mult. Cu cat vell insista mai
mult asupra supararii, cu atdt vefi fi mai indispus.

2. Dupi ore de pléans, vi vefl simti epuizat dacd nu va depasiti
tristetea.

3. Daca vi sesizati numai temerile, va veti teme si mai mult.

4. Va vefl simfi doar mai vinovat si mai rusinat daca insistati a-
supra regretelor, acestea putind s va afecteze respectul de sine,

5, Incercarea de a fi mereu afectuos v va obliga si va suprimati
toate impulsurile negative si, dupd cétiva ani vefl deveni
amortit si insensibil.

Aceste Scrisori functioneazd si vd ajutd sd exprimati adeviirul
integral in legifurd cu toate sentimentele dumneavoastrd. Pentru a va
elibera de suferintele sufletesti, trebuie sa simtiti toate cele patru
fatete ale lor. Adica: supirarea, tristetea, teama si regretul.

De ce sunt eficace Scrisorile

Exprimindu-ne asupra fiecéruia din cele patru aspecte ale sufe-
rintei psihice, durerea se diminueazi. A descrie numai unul sau doua
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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 mecamsme defensive pe care le utilizim incongtient pentru a evita
sentimentele adevarate.

De exemplu:

1. Cei care se supdrd ugor incearcd de obicei si evite durerea,
tristetea, teama sau regretul. Cand 1si dau seama de aceste
sentimente mai vulnerabile, supararea se risipeste si devin mai
afectuosi.

2. Celor care se pling usor le vine mai greu s se supere, dar
dac3 sunt ajutati si-si exprime supirarea, se vor simti mult
imai bine s1 vor deveni mai afectuosi.

3. Cet care se tem au nevoie de obicei si-si inteleagh si si-si
exprime supdrarea; atunci teama se risipeste.

4. Cei care se simt adesea vinovafi, sau cupringi de regrete, au
nevole, in general, sd-si exprime durerea sau supiararea, ina-
inte de a-si putea da seama de autoaprecierea pe care o meriti.

5. Cei care sunt mereu iubitorl, dar se intreabi de ce sunt de-
primafl sau apatici, trebuie, de cobicei sa-si punid intrebarea:
»Ce s-ar intdnpla dacd ag fi supirat sau indispus?” si si-si
noteze raspunsurile. Aceasta ii va ajuta sé-si dea seama de
sentimentele ascunse in spatele deprimérii si apatiei. Scriso-
rile pot fi utilizate in acest fel.

Cum pot sentimentele si ascundi alte sentimente

Urmeazi citeva exemple despre felul in care birbatii si femeile
isi utilizeazi sentimentele negative pentru a evita sau suprima ade-
vérata suferintd. Tineti cont ¢i procesul acesta este automat. De multe
ori nu ne dim seama de declansarea lui.

Reflectati putin la aceste intrebari:

e Zambiti vreodata cand sunteti cu adevirat suparat?

¢ Ali reactionat cu furie cind erati, in fond, Inspiimantat?

» Radeti sau glumiti cind sunteti trist sau jignit?

o Ti blamati pe ceilalti cind vi simtiti vinovat sau inspdiméntat?

Urmatoarea schema descrie modul in care barbatii si femeile 1si
mascheazi adeviratele sentimente.

Desigur ¢a nu toti birbatii se vor conforma descrierii
comportamentului masculin §i nici toate femeile celui feminin.
Schema ne ajutd si intelegem cum reusim sa ne ignorim propriile
sentimente.
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CAI PRIN CARE NE MASCAM
ADEVARATELE SENTIMENTE

Cuin Tsi ascund barbatii
durerea (Acest proces este, de
obicei, inconstient)

1. Bérbatii pot recurge la supéra-
re pentru a disimula tristetea, du-

rerea, supararea, vinovifia, teama.

2. Barbatii pot apela la indife-
rentd sau descurajare pentru a
disiinula supararea.

3. Bérbatii pot recurge la a se
simti ofensati pentru a evita si
simta durerea.

4. Béarbatii pot utiliza supararea
sau indignarea ca mod de a evita
teama sau nesiguramnta.

5. Bérbatii se pot simti rusinati
pentru a evita supérarea $i mah-
nirea.

6. Barbatii pot recurge la calm
pentru a evita supdrarea, teama,
dezamégirea sau ruginea.

7. Bérbatii pot recurge la senti-
meniul de sigurantd pentru a evita
sentimentul ¢ nu corespund.

8. Barbatii pot recurge la agresi-
une pentru a evita teama.

Cuin isi ascund femeile
durerea (Acest proces este, de
obicel, inconstient)

1. Femeile pot recurge la preo-
cupare §i ingrijorare pentru a di-
simula supdrarea, vinovétia, tea-
ma 1 dezamagirea.

2. Femeile se pot 1asa coplesite
de dezorientare pentru a evita su-
pararea, iritarea sau frustrarea.

3. Femeile pot recurge Ia indis-
pozitie pentru a evita stdnjenea-
la, supérarea, tristetea si regretul.

4. Femeile recurg la teama si
nesigurantid pentru a evita supa-
rarea, durerea si tristefca.

5. Femeile pot utiliza mahnirea
pentru a evita supdrarea sau tea-
ma.

6. Femeile pot recurge la speran-
ta pentru a evita supararea, tris-
tetea, mahnirea si durerea.

7. Femeile pot recurge la fericire
si gratitudine pentru a evita tris-
telea si dezamigirea.

8. Femeile pot recurge la afecti-
une si tolerantd pentru a evita sa
se simti jignite sau suparate.

VINDECAREA SENTIMENTELOR NEGATIVE

Intelegerea si acceptarea sentimentelor negative ale altuia este
dificila daci propriile noastre sentimente negative nu au fost ascultate
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si intelese. Vindecdndu-ne de sentimentele negative neimpértisite in
copildrie, ne este mai usor sa le exprimam pe cele actuale si s3 le ascul-
tam pe ale partenerului fara a fi jigniti, nerbdatori, frustrafi sau ofensati.

Cu cat va vine mai greu s vi detectati durerile sufletesti, cu atit
mai multd rezistentd vefi opune la ascultarea sentimentelor altora.
Dacd simtiti ca sunteti nerabdator si intolerant cand ceilalti 1si expri-
ima sentimentele copiléresti, aceasta este o probd a felului cum va tra-
tati propriile sentimente.

Pentru a ne reeduca pe noi insine, trebuie sd reluim rolul pro-
priilor nostri parimti. Trebuie sa admitem c3 in sinea noastra existi un
individ sensibil care se¢ indispune chiar i atunci c¢lnd ratiunea de
adulti ne spune céd nu exista nici un motiv pentru a ne supéra. Trebute
s 1zolam partea sensibild a eulul nostru §i si devenim un parinte
afectuos pentru ea. Trebuie s ne intrebim ,,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?”

Daci ne ascultdm cu compasiune propriile senfimente, cele nega-
tive se vor vindeca in imod miraculos st vom fi in stare si reactiondm cu
mai multd afectiune si respect. Intelegdndu-ne sentimentele copilaresti,
deschidem o usa prin care afectiunea isi face loc in ceea ce spunem.

Daci, in copildrie, 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 ci trebuie si ne ajutim singuri.

Cum va afecteazi In prezent propriul trecut

Desigur ci ati trecut prin experienta de a va simti cupringi de
sentimente negative. Iatd citeva moduri obisnuite prin care sentimen-
tele nerezolvate din copildrie ne pot afecta astidzi, cind ne lovim de
stresul vietii de adult.

1. Cand suntem intr-o situatie suparatoare, persistim si fim ener-
vafl si supé#rati, chiar dacid judecata noastrd ne spune c¢i ar
trebui sa fim calimi, afectuosi si impéciuitori.

2. Céand ne-a dezamagit ceva, persistim in supdrare si mahnire,
chiar dacé judecata adultd ne spune ¢i ar trebui s3 ne simtim
entuziasti, fericiti si increzatori.

3. Daca ne-a indispus ceva, continudm sa ne ingrijordm $i sa ne
temem. chiar dacd judecata noastrd adultd ne spune ci ar
trebui sa fim increzétori, calmi si recunoscatori.

4. Dupa un fapt stdnjenitor, continuéim sa ne simtim rusinati si sa
regretam. chiar daca judecata de adult ne spune ¢ ar trebui sa
ne simiim in siguranti. buni si formidabili.
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inﬁbusirea senitimentelor prin obisnuinte

Ca adulti, incercam in general s ne stipanim sentimentele negative
prin mascarea lor. Obignuintele noastre pot fi utilizate pentru a reduce la
tacere sentimentele durercase i 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
dém acestora posibilitatea s puni stédpanire pe viata noastrd. Invatind
sd ne ascultim si si ne ingrijim de sentimentele noastre intime, ele isi
vor slibi treptat stransoarea.

Paradoxal, chiar prin actul de evitare a sentimentelor negative le
diam acestora posibilitatea s3 puni stiipinire pe viata noastra.

Cénd suntetl foarte suparat, este sigur ca nu veti putea comunica
atat de eficient pe cét ati vrea. In asemenea momente, ies la suprafati
sentimentele interzise Tn trecut. Este ca si cum copilul, ciruia nu i s-a
permis niciodata sd-gi dea drumul la nervi, are acuim un acces in wma
cdruia este trimis iarisi la colt.

Sentimentele nerezolvate din copilédrie au puterea de a ne stapani,
incatusdndu-ne constitnta adultd si impiedicdnd comunicarea afeciu-
oasd. Pand ce nu vom putea sd ne ascultam cu afectiune aceste senti-
mente aparent irafionale din trecut (care par sd ne napéadeascad tocmal
cdnd avem mai multd nevoie de normalitate), ele vor obstructiona o
communicare iubitoare.

Secretul pentru a ne putea comunica sentimentele dificile consta
in a avea intelepciunea si hotirérea de a le exprima in scris, pentru a
putea deveni mai constienti de cele pozitive. Cu cit suntem mai capa-
bili de a comunica afectuos cu partenerul, asa cum meritd acesta, cu
atat relatiile vor fi mai bune. Daca va putet: impartési cu afectiune su-
pararile, partenerului 1i este mult mai usor s v3 acorde sprijin.

CUM SA TE AJUTI SINGUR

Scrisorile sunt un mijloc excelent de a vi ajuta singur, dar, daca
nu va formati imediat obignuinta de a le scrie, s-ar pufea sa uitati de
ele. As sugera ca cel putin o datd pe sdptaména, cdnd va supira ceva,
sa va agezati si sd comptinet! o Scrisoare.

Scrisorile va ajutd nu numai ¢ind suntefi supdrat pe partener, ci §i
de céte ori sunteti supérat. Ele vi sunt de folos cind sunteti contrariat,
nefericit, ingrijorat, deprimat, stinjenit, obosit, blocat sau doar incordat.
De céte ori vrett sa va simtiti mai bine, scrieti o Scrisoare. Poate ¢i nu
intotdeauna va va ajuta sa va indreptati in directia dorita.

in prima mea carte ,,Poti sa-t1 vindeci sentimentele” este discu-
tatd maj in amanunt importanta explorrii sentimentelor prin Scrisori.
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in plus, in seria de tnregistréri ., Vindecarea sufletului” pun la dispo-
zitie imagini terapeutice §i exercitii bazate pe metoda Serisorii pentru
depasirea Ingrijordrii §i resentimentelor, regisirea tolerantei si afec-
fiunii fatd de copilu! din sufletul dumneavoastri si pentru vindecarea
unor 1éni sufletesti din trecut.

De adiugat ¢4 si alti autori au scris numeroase lucriiti si manuale
pe acest subiect. Citirea acestora este importantd pentru a va ajuta si
fiti la curent cu sentimentele dumneavoastri intime si a le putea vin-
deca. Dar, tineti cont: dacd nu permiteti acestor sentimente si fie ex-
primate si ascultate, ele nu pot fi vindecate. Cirtile va pot sugera si
tineti mai mult la dumneavoastrs, dar aceasta se realizeazi ascultin-
du-va s1 expriméndu-vi verbal sau in scris sentimentele.

Cartile va pot sugera si tineti mai mult la dumneavoastri,
dar aceasta se realizeazi numai ascultindu-va
si exprimindu-vi verbal sau in scris sentimentele.

Practicind Metoda Scrisorii, veti incepe s# constatati care din
laturile personalitafii dumneavoastri are cea mai mare nevoie de afec-
tiune. Ascultindu-vi §i analiz8ndu-va emotiile, veti incepe si ajutati
acestel laturi s3 se evidentieze si si evolueze.

Pe méasurid ce eului dumneavoastr3 i se acorda dragostea si inte-
legerea de care avefl nevoie, veti incepe automat si comunicati mai
bine. Veti fi in stare s& reactionati cu mai multd afectiune. Chiar daci
noi toti am fost programati si ne ascundem sentimentele si si reac-
tiondim defensiv i nu cu afectiune, ne putem remodela singuri. Putem
fi foarte optimisti. Pentru a v& reeduca, trebuie si vi intelegeti senti-
mentele inabusite, care n-au avut niciodati sansa de a fi luate In sea-
imad. Aceastd parte a dumneavoastri are nevoie sa fie detectats, auziti
si inteleasa, 1ar apoi va fi si vindecati.

Practicarea Metodei Scrisorii este un mod sigur de a va exprima
sentimente latente, impulsuri negative si dorinte, fird a fi condamnat
sau respins. Ascultindu-ne sentimentele, ne tratim de fapt in mod in-
telept laturile mai sensibile, ca un copil care plange in bratele parinte-
lui iubitor. Explordnd realitatea integrala a sentimentelor noastre, ne
acordim permisiunea de a le avea. TratAnd cu respect si dragoste aceasti
parte a noastra, cu timpul rinile nevindecate din trecut se pot cicatriza.

Multi cameni se maturizeaza prea repede, deocarece 1si resping
si-s1 suprimé sentimentele. Durerea sufleteasca latenti asteapta sa iasi
la suprafata pentru a fi tratatd cu afectiune si vindecati. Desi ei pot
incerca s#-si suprime aceste sentimemnte, durcrea si nefericirea con-
tinud si-i afecteze. Multi acceptd acum ci cele mai multe dintre bolile
fizice sunt in legaturi cu suferintele noastre sufletesti. Aceste sufe-
rinfe, suprimate. se transforma in general in dureri fizice sau boli si
pot cauza imoartea prematurd. In plus, cele mai multe din tendintele
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noastre distructive, obsesiile si ,,viciile” de care suntem dependenti
constituie expresia rinilor sufletesti.

Frecventa obsesie a barbatilor in legaturd cu succesul reprezinti
tentativa lor disperati de a obtine afectiune, in speranta de a-si usura su-
ferintele intime si nelinigtile. Obsesia femeilor de a fi perfecte e legati
de incercarea disperaté 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 abundi in posibilitdfi de distractie care ne
ajuti si ne uitim suferintele. Scrisorile de Dragoste vi ajutd insa sa
va priviti suferinta, si o simtifi si apei s3 ¢ vindecati. De fiecare dati
cand scrieti o Scrisoare, 1i acordati eului dumneavoastrii, sensibil si
ranit, afectiunea, intelegerea si atentia de care are nevoie pentru a se
simti mai bine.

Virtutile singuratatii

Uneori, scriind in singuratate despre sentimentele dumneavoas-
trd, veti descoperi niveluri mai profunde ale acestora, la care n-ati
putea avea acces in prezenfa altei persoane. Singuritatea fotald creazi
siguranta necesara pentru a ciuta mai in profunzime. Chiar daci aveti
impresia €3 puteti discuta despre orice in cadrul legaturii cu partene-
rul/a, vd recomand totusi ca, din cind in cind, s3 vi agterneti in scris
sentimentele, in singuratate. Scrierea in singuratate a Scrisorilor mai
este recomandatd si fiindcd va d3 ocazia si aveti griji de dumnea-
voastri farid a depinde de altcineva.

Va recomand sd tineti un jurnal al acestor Scrisori sau 53 le pas-
trati intr-un dosar. Pentru ca s3 vi fie mai usor sa le scriefi, v-ati putea
inspira din modelul de Scrisoare prezentat la inceputul acestui capitol.
Acest model de structurd va poate ajuta s vi amintiti de toate etapele
unel Scrisori si va sugereazi citeva expresii introductive pentru cazul
ci vi blocati.

Daci aveti acces la un computer, introduceti Tn memorie aceasti
schema si folositi-o mereu. Deschideti acel fisier de céte ori vreti s3
compunefi o Scriscare i, dupa ce ati terminat, salvati-o in memorie.
Editati-o la imprimanta daca vreti si o arétati altcuiva.

In afard de a le scrie, va recomand s3 si pastrati aceste scrisori
intr-un dosar personal. Recititi-le din ¢and in cind, in momentele c¢ind
nu suntefi indispus, deoarece atunci vi puteti revedea sentimentele cu
mai multd obiectivitate. Aceasta obiectivitate va va ajuta ca altidats
sd vA exprimali nemulfumirile cu mai mult respect. De asemenea,
dacd dupi ce afi terminat o Scrisoare tot mai sunteti supédrat, recitind-o
s-ar putea sa va simfifi mai bine.

Pentru a-1 ajuta pe cameni sa compund aceste Scrisori, sa-si
exploreze si sd-gi exprime sentimentele in singuriitate, am pus la
188



punct un program de calculator intitulat Private Session. Acesta utili-
zeaza intr-o manierd originald 1imagini, diagrame, Intrebari si diverse
scheme de Scrisori care v vor ajuta si pastrafi legitura cu propriile
sentimente. Sunt sugerate chiar expresii care va ajuti si va formulati
si 3 exprimati anumite sentimente. In plus, inregistreazi 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 ajtita s8 va depagiti retinerea fati de Metoda Scrisorii. Bérbatii,
care de obicei sunt mai refractari la acest procedeu, devin mai inte-
resatl dacd au posibilitatea sa stea singuri in fata calculatorului.

Virtutile apropierii

Scrierea in singuritate a Scrisorilor este timéduitoare in sine, dar
nu se substituie nevoii noastre de a fi ascultati st Tntelesi de altii. Cand
le scriefi, vi oferiti afectitnea proprie, dar cind v& Impartasiti 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. Impirtasirea adevarului deschide portifa prin care poate pi-
trunde afectiunea.

Pentru a ne dezvolta capacitatea de a ne iubi
pe noi insine, avem nevoie si de dragostea altcuiva.

Pentru a primi mai multi afectiune, avem nevoie in jur de oa-
meni fatd de care sa ne putem impartasi, deschis si in sigurant3, senti-
mentele. Capeti foarte multi putere dacé ai alaturi céfiva cament, bine
alesi, cirora le poti vorbi despre ceea ce simti, avind incredere ¢ vor
continua sa te wwbeasca si nu te vor face sa suferi prin critici, condam-
niri sau respingere.

Daca puteti ardta cine sunteti §i ce simtiti, veti putea avea parte
de afectiune. Primind aceasta afectiune, va va fi mai usor sa vi elibe-
rafi de simptome negative cum sunt resentimentele, furia, teama si
altele. Asta nu inseamna c3 trebuie sa impéartisiti tot ce simfiti sau ce
descoperiti In singuratate. Dar daci exista sentimente pe care vi este
teamd sa le impartasiti, acestea trebuie, treptat, vindecate.

Un terapeut afectuos sau un prieten apropiat pot fi o sursa formi-
dabila de afectiune si de usurare daca i puteti marturisi cele mai in-
ttme si mai profunde sentimente. Daca nu aveti un terapeut, este
foarte util ca un prieten sa vi citeasca din cind in cénd scrisorile.
Scrisul de unul singur va va face s v stmtiti mai bine, dar impérta-
sirea pertodica a Scrisorilor cuiva apropiat si infelegitor este esentiald.

Virtutile grupului
Puterea sprijinului primit de la un grup nu poate fi descrisé, ci
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trebuie constatatd personal. Un grup afectuos si sdritor poate face
minuni pentru a ne ajuta si luim contact cu sentimentele noastre cele
rﬂai profunde Cﬁnd i‘mpérté@iti sentimentele unui grup, aveti la
cresc odati cu mirimea grupului. Chiar dacd nu Iua'gl cuvantul in
cadrul grupului, ascultdndu-i pe ceilalti vorbind deschis si sincer
despre ei, vi se dezvolta intelegerea s1 intuitia.

Cu ocazia seminariilor de grup, tinute in toatd tara, mi se
intdmpld mereu sda-mi identific zone mai profunde ale sufletului care
au nevoie sa fie auzite si intelese. Cind cineva se ridicé i vorbeste
despre sine, incep dintr-o datd si-mi aduc aminte sau s& simt ceva.
Intuiesc lucruri noi si valoroase despre mine si ceilalti. La sfarsitul
fiecarui seminar ma simt de obicei mult mai eliberat si mai afectuos.

Pretutindeni se adun sdptimanal mici grupuri de sprijin pentru
a-si acorda si a primi ajutor. Sprijinul grupului este util mai ales dacéd
in COpllarle nu ne-am simfit in siguranti expriméandu-ne in fata unui
grup sau in familie. In timp ce orice activitate pozmva in grup este
reconfortantd, vorbitul sau ascultatul in cadrul unui grup afectuos st
dispus si ne ajute poate avea efecte timéduitoare.

Eu mi intilnesc frecvent cu un mic grup de birbati, iar sotia
mea, Bonnie, se intdlneste regulat cu femeile din grupul ei de sprijin.
Acest sprijin pe care-l primim din exterior ne imbunitifeste mult
relatiile. Ne elibereazi de pérerea ci trebuie 53 ne considerdm unul pe
altul ca singurele surse de sprijin. In plus, ascultindu-i pe altii
vorbind despre succesele si nereugitele lor, problemele noastre tind sa
ne pard mai mici.

Acordati timp pentru a asculta

Daca va scrieti de unul singur la calculator gandurile si ce
simtiti, sau le impartisiti unu terapeut, partenerului sau unui grup de
sprijin, acesta este un pas important pentru dumneavoastra. Daca
aveti ribdare si va ascultati propriile sentimente, 1i spuneti de fapt
micului personaj sensibil aflat in sufletul dumneavoastra: ,Esii
important. Meriti s3 fil ascultat g1 mé interesezi atat de mult, incét te
ascult.”

Daca aveti rabdare s@ va ascultati propriile sentimente,
ii spuneti de fapt micului personaj sensibil aflat in sufletul
dumneavoastra: ,,Esti important. Meriti sa fii ascultat
si mi interesezi atit de mult, incit te ascult.”

Sper ci veti folosi tehnica Scrisorii, deoarece am fost martor la
felul cum ea a schimbat viata a mii de oameni, inclusiv pe a mea. Pe
masurd ce veti scrie mai multe scrisori, va va fi mai ugor st fot mai
eficient. Este nevoie de practic3, dar meriti.
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CAPITOLUL 12

CUM SA SOLICITI SPRUIN ASTFEL INCAT
SA-L OBTII

Dacad nu primiti ajutorul de care aveti nevoie in cadrul relatiilor
dumneavoastri, o cauzi importanti poate fi aceea ci nu-l solicitati
destul sau il cereti intr-un med ineficient. A cere afecfiune s§i sprijin
este un act esential pentru orice relatie. Daca vreti si OBTINETI,
trebuic si CERETI. Atat barbaiii, cat i femeile an dificultiti la
solicitarea sprijinului. Insa femeile au tendinta s considere mult mai
frustranta si deziluzionanti experienta de a cere ajutorul, in compa-
ratie cu barbatii. De aceea, voi adresa acest capitol femeilor. Desigur
ci barbatii igi vor imbogiti cunostintele despre femel dacd vor citi
acest capitol.

DE CE FEMEILE NU CER

Femeile fac greseala de a crede ci ele nu trebuie si cears sprijin.
Deoarece ele intuiesc nevoile celorlalti si Ie dau tot ceea ce pot, se
agteapta ca bérbatii si facd acelasi lucru. Cand o femeie este
indrigostita, isi oferd instinctiv dragostea. Fa cauti cu incantare si
entuziasm céi de a ajuta. Cu cét iubeste mai mult, cu att este mai
absorbitd si-si ofere afectiunea. Acolo, pe Venus, toatd lumea diidea
din proprie initiativi ajutor, asa c¢i acesta nu trebuia solicitat. De fapt,
a face ca solicitarea si fie inutild este unul din modurile in care
femeile is1 dovedesc dragostea. Pe Venus, deviza este: ,,Dragostea nu
trebuie niciodati s ceara!™

Pe Venus, deviza este
wragostea nu trebuie niciodati sii ceard”.

Deoarece acesta este punctul ei de vedere, femeia presupune cé,
daci partenerul o iubeste, el ii va oferi sprijin, fira ca ea si fie nevoita
sa-] ceard. S-ar putea chiar ca ea si ny i-l ceard anume peniru a-i
pune la incercare dragostea. Pentru ca el si treaci testul, ea ii pretinde
sé-1 anticipeze nevoile i si-i acorde singur sprijinul!

Aceasta modalitate nu functioneazi in relatiile cu birbatii. Ei
provin de pe Marte si, acolo, daci ai nevoie de sprijin, n-ai decat si-1
soliciti.
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Barbatii nu au impulsul instinctiv de a-§i oferi sprijinul; lor
trebuie si 1i se ceard. Acest lucru poate fi derutant, deoarece daci-i
ceri unui barbat sprijinul intr-un mod gresit, €l poate fi inhibat, iar
daci nu-l ceri deloc, vei primi prea putin sau nimic.

Daci. la inceputul unei legaturi, femeia nu primeste sprijinul pe
care i-1 doreste, ea presupune ca el nu mai are nimic de oferit. Ea va
continua si dea cu rabdare g1 afectiune, presupunénd ca e] va recupera
mai devreme sau mai tarziu. in schimb, el va presupune c¢i di destul,
din moment ce si ea continui sa o faci.

El nu-si di seama ci ea se agteapti ca si el sa dea, la rAndul lui.
El crede ci daci ea ar fi avut nevoie sau si-ar fi dorit ceva mai mult,
ar fi incetat si mai dea. Insi cum ea vine de pe Venus, nu numai ci
vrea mai mult, dar se asteaptd ca el sa-i ofere sprijinul, far s 1 se
ceard. El asteaptd 1nsa ca ea si inceapd si-i solicite ajutorul de care
are nevoie. lar dacéd ea nu o face, el presupune cé di destul. in cele
din urmi, ea-i cere sprijinul dar, dupd ce a dat atit de mult si a
acumulat atitea resentimente, cererea ei este, de fapt, o interpelare.
Unele femei se supdra pe barbat doar fiindcé trebuie sd le ceard
sprijinul. Atunci ¢and il solicitd, chiar daca el raspunde afirmativ si
sare in ajutor, ea va fi totugi supérati cd a trebuit sd ceard. Ea igi
spune; ,Dacd a fost nevoie si-i cer, ajutoryl nu mai are nici 0
valoare.”

Barbatii nu reactioneaza bine la interpelari si resentimente. Chiar
dacad birbatul este dornic sA sard 1n ajutor, pretentiile §i supararea
femeii il vor face si spuna nu.

Pretentiile sunt un inhibant puternic. Sansele ei de a obtine
Spl‘l_]ll’l de la el sunt puternic reduse atunci cind o cerere se transforma
in mterpelare Uneori, daci simte ci ea 11 pretinde mai mult, el va da
mai putin.

Daca femeia nu cere,
biirbatul presupune ci di suficient.

Aceasti comportare face ca, pentru femeile neprevenite, relatiile
cu barbatii si fie foarte dificile. Desi poate pdrea de nerezolvat,
aceasti problemi poate fi depasitd. Amintindu-vd c& barbatii provin
de pe Marte, puteti deprinde noi moduri, mai eficiente, de a solicita
ceea ce doriti. In cursul seminariilor mele am antrenat mii de femei n
arta de a solicita si, de cele mal multe ori, ele au mreglstrat succese
imediate. In acest capitol vom studia cei trei pasi implicati in
solicitarea si obtinerea a ceea ce doriti. Acestia sunt: (1) Exersati
formularea corecti a cererilor pentru ceea ce primiti deja; (2) Exersati
formularea unor cereri suplimentare, chiar dacé stifi ca el va spune
nu, si acceptati refuzul lui; (3) Exersati sclicitdrile insistente,
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PASUL 1: FORMULAREA CORECTA A CERERILOR
PENTRU CEEA CE PRIMITI DEJA

Primul pas pentru a invata cum si obiineti mai mult de la parte-
ner este sd va deprindeti s& solicitati lucrurile pe care deja le primiti.
Deveniti congtienti 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 importanta in aceasti etapa este sa incepeti sa-i cereli a-
ceste lucruri marunte, pe care deja le face, si si nu le considerati de la
sine intelese. Apei, cind le face, rasplatiti-1 din plin cu aprecieri. Renun-
tati pentru un timp s&-i pretindeti sa-si ofere ajutorul fira a fi solicitat.

In etapa 1 este important si nu i se ceara mai mult decat este
obisnuit si dea. Concentrati-va asupra maruntisurilor pe care el le
face In mod normal. Dati-i ocazia s se obisnuiascd s vi audi formu-
land cereri pe un ton lipsit de pretentit.

Daca sesizeaza un ton exigent, indiferent cat de frumos va for-
mulati cererea, el nu aude decét ¢i nu di destul. Aceasta il face si
simtd ¢ nu este wbit §i apreciat. Atunci tendinta lui este si va dea
mai putin, pana ce veti incepe si apreciati ceea ce deja face.

Daci sesizeazd un ton exigent, indiferent cit de frumes va for-
mulati cererea, el nu aude decit ca nu di destul. Aceasta il face sa
simti ci nu este iubit §i apreciat. Atunci tendinta lui este sii vi
dea mai putin, pini ce veti incepe si apreciati ceea ce deja face.

Se poate ca el sa se fi deprins, din cauza dumneavoastri (sau a
mamei lui) sd rdspundd imediat negativ solicitirilor dumneavoastri.
In etapa 1 il veti recbisnui sa reactioneze pozitiv la cererile dumnea-
voasiri. Dacé bérbatul isi di seama treptat ¢i este apreciat si ¢i efor-
turile lui va satisfac, va voi si raspundd pozitiv cererilor dumnea-
voastrd, atunci cand poate s-o facd. Apoi va incepe si-si ofere singur
ajutorul. Dar nu trebuie asteptati de la inceput aceastd faza avansata.

Mai exista insd un motiv pentru a incepe si-i cereti ceea ce face
deja. Trebuie s fiti sigura ci 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

Exista cinci secrete pentru a putea formula corect o cerere cétre
un barbat. Dacd nu se tine seama de ele, se poate ajunge usor la in-
hibarea barbatului. Aceste secrete sunt: alegerea momentului potrivit,
o atitudine lipsitd de pretentii, exprimarea concisi, fard ocoliguri si
corecta.
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Sa Je analizim pe rand:

1. Alegerea momentului potrivit. Aveti grija sa nu-i ceretl ceva
ce tocmai intentioneazi sd facid. De exemplu, dacd se pregateste sa
arunce gunoiul, nu-i spuneti ,,Vrei s& versi gunoiul?” Va avea impre-
sia ci-1 spunefl ce are de facut. Alegerea momentului este cruciala.
De asemenea, daca el este preocupat de altceva, nu-1 cerefl sd reac-
tioneze imediat 1a ceea ce i-ali spus.

2. Atitudine lipsiti de pretentii. Tinetl minte ¢& o cerere nu este ©
interpelare. Daci dovediti resentimente sau o atitudine exigentd, indi-
ferent cit de atent va veti alege cuvintele, el va simti ci nu-1 apreciati
pentru ceea ce v-a oferit deja si va spune, probabil, nu.

3. Fiti concisd. Evitati sé-1 insirati o listd de motive pentru care
el ar trebui si va ajute. Porniti de la presupunerea c el nu trebuie
convins. Cu cét ii dati mai multe explicatii, cu atit se va opune mai
mult. Explicatiile lungi, prin care va justificati cererea, il fac sa simta
ci nu aveti incredere ci el vd va ajuta. In loc sd se simta liber s va
ajute, va incepe si se simtd manipulat.

Cand cereti sprijinul unui biaxbat
porniti de la presupunerea ci nu este nevoie si-1 convingeti.

La fel cum o femeie care este supdratd nu vrea s asculte o listd
de explicatii si de argumente cum ¢& nu ar trebui sid se supere, bér-
batul nu vrea si audi o listd de argumente si explicatii in favoarea
cererii partenerei.

Femeile gresesc dind o listd de motive pentru a-si argumenta
nevoile. Ele cred cid-1 vor ajuta pe barbat si vada ca cererile sunt jus-
tificate si astfel 1l vor mobiliza. Barbatul aude insa: ,,De aceea trebuie
s# faci ce ti-am spus”. Cu cét lista e mai lungé, cu atét el se va opune
mai mult. Daci vi intreaba ,,de ce?” puteti si-1 ardtati motivele dar,
din nou, aveti grija sa fiti concisa. Invaati-va si aveti incredere ci el
va va ajuta dacd poate. Fiti concisa.

4, Fifi directd. De multe ori femeile is1 inchipuie ¢ soliciti aju-
torul, ¢ind, in realitate. nu o fac. Cind are nevoie de sprijin, ¢ femeie
se poate si-gi prezinte problemele fara si-l solicite direct pe barbat.
Ea se agteapti ca el sé-1 ofere ajutorul si neglijeaza sa 1-1 cearé direct.

Intr-o solicitare indirects, cererea este subinteleass, nu exprimati
direct. Aceste cereri indirecte 1l fac pe barbat sa simté ca ajutorul lui
este considerat de la sine inteles si nu-i apreciat. Formularea ocazio-
nald a unor solicitiri indirecte este acceptabild, dar dacd ele sunt
folosite 1n mod repetat, barbatul devine refractar la ele. S-ar putea
chiar si nici nu-si dea seama de ce se opune.

Prezentim niste exemple de solicitari indirecte $i modul cum pot
reactiona barbatii la ele:
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CE POATE INTELEGE BARBATUL CAND FEMEIA SE

Ce ar trebui ea
sd spuna
(concis si direct)

Vrel sa aduci co-
pii1 acasa?

Vrei si aduci
cumpariturile in
casi?

Vrel sé arunci
gunoiul?

Vrei si faci curat
n curte?

Vret si aduci
scrisorile din
cutie?

Vrei s3 iesim
deseari 1a
restaurant?

Vrel s3 iesim
sédptaména asta
undeva?

Vrei si-ti faci
putin timp s&
stim de vorba?

nimic in ga-
leata de gunoi.

Curtea e plini
de mizerie.

Posta n-a fost
luatad din cutie.

N-am timp sa
gatesc desears.

N-am maji iesit
in orag de
mult.

Trebuie s3
stim de vorba.

EXPRIMA PE OCOLITE
Ce n-ar Ce aude el dacii ea vorbeste
trebui sa pe ocolite
spuni
(indirect)
Coptii trebuie  Daca poti si-i iei pe copi, ar
luati de la trebui s-o faci, altfel ma voi
scoala gieu nu  simti lipsita de sprijin si voi fi
pot s-o fac. supdrata pe tine (pretentie).
Cumpardturile  Este datoria ta si le aduci de
sunt in jos, eu am fost la piata
magsing. (obligatie).
Numaiincape N-ai virsat gunoiul. N-ar

trebui sd améni atét (critica).

Iar n-ai facut curat In curte. Ar
trebui sé fii mai serios, nu e
cazul sd-ti amintesc
(respingere).

Al uitat s# aduci posta.
Trebula sd-ti aduci aminte
(dezaprobare).

Am ficut aga de multe, m#car
atat a) putea si tu, si ma duci
la un restaurant (insatisfactie).

Ma neglijezi. Nu-mi oferi ceea
ce am nevoie. Ar trebui sa mi
scoti mal des in orag (repros).

E vina ta ¢& nu stam destul de

vorbé. Ar trebui sa 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 pufea si vrei. ,Ai putea véarsa gunoiul?”
este doar o intrebare in vederea obtinerii unei informatii. ,,N-ai vrea
sa versi guneiul?” este o solicitare.

Femeile folosesc deseori pe ,Ai putea?”’ subintelegind ,N-ai
vrea?”, Asa cum v-am spus mai inainte, aceste solicitén implicite au
efecte inhibante. Folosite ocazional, ele pot trece neobservate, dar fo-
losirea sistematici a lui poyi si ai putea va incepe si-i irite pe bérbat.

Cand sugerez femeilor si inceapd si ceard ajutor, ele intrd de
multe ori in panici, decarece partenerii lor au ficut deja multe co-
mentarii de felul:

e Nu ma pisa.

e Nu-mi cere mereu si fac ceva.

e Inceteazi sd-mi spui ce am de facut.

¢ Stiu deja ce am de facut.

e Nu-i nevoie sd-mi spui asta.

Indiferent de cum i se par femeii aceste comentarii, bérbatul
vrea, de fapt, s& spuni ,,Nu-mi place felul cum imi ceri ceva”. Daca
femeia nu intelege cum i afecteazi anumite expresii pe bdrbati, va
avea parte de §i mai multe proteste. Se va teme sa ceard §i va incepe
sa spuni ,,N-ai putea...” fiindca isi va inchipui ca este mai politicos.
Desi aceasta este valabil pe Venus, nu se aplici deloc pe Marte.

Pe Marte intrebarea ,,Pofi sd versi gunoiul?” constituie o insulta.
Evident ci poate virsa gunoiul! Intrebarea este nu dac# poare, ci daca
vrea si-1 verse. Dupd ce a fost jignit, se poate sd vid refuze doar
fiindca I-ati enervat.

Ce vor bérbatii sa fie intrebati

Cand explic deosebirea dintre cuvintele cu p si cele cu v, femeile
prezente la seminarii au tendinta sd creadd cd fac prea mult caz de
niste fleacuri. Pentru femei nu sunt mari diferente, de fapt, ,,ai putea?”
suni chiar mai politicos decat ,,ai vrea?”. Dar, pentru un bérbat, dife-
renta este mare. Deoarece aceastd distinctie este atit de importanta,
transcriu ajci comentariile a saptesprezece birbati care au participat la
seminariile mele.

1. Cand sunt intrebat ,,4i putea sa faci curdtenie in curte?” eu
consider Intrebarea ca atare. Raspund ,,As putea, desigur ¢& ¢
posibil”. Dar nu spun ,,Voi face” si desigur ci nu am impresia
cd am facut vreo promisiune. Pe de altd parte, cand sunt in-
trebat ,,N-ai viea s cureti curtea?” trebuie si iau o decizie si
sunt dornic sa ajut. Daca spun da, gansele de a-mi aduce a-
minte sunt mult mai mari, deoarece am promis.

2. Cand ea spune ,,Am nevoie de ajutorul tiu. 4i pufea si ma
ajuti?” sund ca o criticd, parcd deja am gresit. Nu pare o
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invitatie de a fi, asa cum as vrea, un om de treaba §i saritor. in
schimb, ,,Vrei, te rog, a8 ma ajuti s& duc pachetul?” suni ca o
cerere si este o ocazie de a fi sdritor. Vreau si raspund afir-
mativ.

3. Cand sotia imi spune ,,Pofi schimba scutecele lui Chris-
topher?” imi spun in sinea mea ,,Sigur ci pot”. Dar, daci nu
am chef si o fac, s-ar puiea si giisesc o scuzi. Insi daci in-
treabd ,, Frei sd-i schimbi scutecul lui Christopher?” voi spune
-4, sigur” si 0 vol face. Vo1 simfil ¢a-mi place s& particip la
cresterea copiilor nostri. Vreau si ajut!

4. Cand mi se spune ,,Frei sd ma ajuti, te rog?” am ocazia sa ajut
si sunt foarte dornic sd o fac, dar cand aud , 4i putea sd ma
ajuti, te rog?” ma simt incoltit, parcd n-as mai avea alti ale-
gere. Daci pot fi de ajutor, atunci se asteaptd de la mine sé o
fac! Nu simt aprecierea gestului meu.

S. M deranjeaza si fiu intrebat ,,ai putea? ,, Mi se pare ca n-am
altd alternativa decat sd spun da. Dacd spun nu, ea se va su-
péra pe mine. Nu este o solicitare, ci o interpelare.

6. Imi gasesc de lucru sau, cel putin mé fac ci sunt ocupat, astiel
incit colega de serviciu s& nu ma intrebe ,af putea? ,, La ,ai
vrea ,, simt ci pot alege s1 vreau s o ajut.

7. Chiar sd@ptimana trecutd, sofia m-a intrebat ,,4i putea sa sa-
desti azi niste flori?” i i-am rdspuns fara sa ezit ca da. Cand
s-a Intors acasd m-a intrebat ,,Al plantat florile? Am spus ci
mu. Ba a 73s ,,Al putea s@ faci asta mdine?” si din nou am spus

da. Asta s-a inmtAmplat in fiecare z1 a saptiménii §1 florile tot
nu au fost plantate. Cred c& dacd m-ar fi intrebat ,,Vrei sa
plantezi miine florile?” m-as fi gandit i, daca ag fi rispuns
afirmativ, le-as fi plantat.

8. Cand spun ,.Da, as pufea” nu mé angajez si §i fac ceva. Spun
doar ci a§ putea. Nu am promis nimic. Daci ea se supéra pe
mine, am impresia cd nu are dreptate. Daca spun ,,0 vol face”
atunci i-as intelege supdrarea pentru ci n-am facut ce-am
promis. ;

9. Am crescut fmpreund cu cinci surori si acum sunt insurat 1
am trei fete. Cand sotia ma intreabd ,,Poti s& duci gunoiul?”
nici nu rispund. Ba intreab3 atunci ,,De ce?” si eu nici nu-mi
dau seama. Acum inteleg de ce. M simt fortat. As putea réac-
tiona la ,,Vret?” ]

10. Cand aud un ,ai putea” raspund imediat da, iar dupa zece mi-

pute jm dau searna €a ma o vou face $i ignor inirdoarea. Dex
dac aud ,,vrei?” o parte din mine reactioneaza, spl%nﬁnd ,,_Df:h
vreau si fiu de folos” si chiar dacd mai térziu imi vin in minte

alte obiectii, tot 1i satisfac cererea, deoarece 1-am promis. -



i1. Voi riispunde cu da la un ,,poti” dar, in sinea mea, mé de-
ranjeazi. Am senzatia ¢, daci ag spune nu, ar apuca-o furia.
Mi simt manipulat. Cénd ea spune ,,ai vrea” mé simt liber sa
sputl da sau nu. Atunci este decizia mea si vreau si spun da.

12. Cand o femeie m3 intreabd ,,Vrei s faci asta?” sunt sigur ca
voi primi un punct pentru acel lucru. Md simt apreciat si
multumit s fiu de folos.

13. Cand aud ,,vrei si” simt ¢A mi se acorda incredere. Pe cénd la
,,poti s3” sau la ,ai putea” aud o altd intrebare in spatele aces-
teia. Ea md intreabd dacd pot arunca gunoiul cénd este evident
ci pot. In spatele intrebérii este o solicitare pe care nu © spune
direct, neavand destuld incredere 1n mine.

14. Cand femeia intreabd ,,n-al vrea” sau ,vrei” imi dau seama
de vulnerabilitatea ei. Sunt mult mai sensibil fata de ea si de
nevoile ei; categoric, nu vreau s-o refuz. Cind spune ,,al pu-
tea” sunt mult mai predispus s spun nu, deoarece stiu ¢d nu
este un refuz fata de ea. Este doar o afirmatie impersonald a
neputintei de a face acel lucru. Ea n-ar lua-0 ca pe ceva
personal daci ag 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 facut.

16. Daci o femeie spune ,,Te rog, ai putea sa mé ajuti?” pot simti
resentimentele ei si mi voi opune, dar dacé spune ,,Ai vrea si
mi ajuti, te rog” nu pot sesiza nici un resentiment, chiar dacd
existi. Sunt doritor sa spun da.

17. Cand o femeie spune ,,Al putea face asta pentru mine?” imi
stimuleazi un fel de sinceritate si rispund ,,Parcd nu”. lese la
iveald latura mea de lenes. Dar cénd aud un ,,Vrei, te rog”
devin constructiv si méd gandesc la un mijloc de a o ajuta.

Un moment de reflexie asupra urmatoarei scene romantice le va
face, cu sigurantd, pe femei sa simtd diferenta semnificativa dintre ai
vrea $§i gi putea. II]Chlpl.lltl-Va un barbat cerind in casatorie o femete.
Inima {i este plind, ca i luna care striluceste deasupra. Ingenuncheat
in fata ei, el intinde ména cétre ea. Apoi o priveste in ochi si-1 spune
cu gingasie , 4 putea sé te mariti cu mine?”

Imediat farmecul se destramé. Folosind cuvéntul poyi el pare slab
si nedemn. In acel moment el emand nesiguranté §i o parere slaba
despre sine. In schimb, daci ar fi spus ,,4i vrea si te mériti cu mine”
s-ar simti atat forfa cit si vulnerabilitatea lui. Asa trebuie facuta o
cerere in casétorie.

La fel, barbatul pretinde unei femei sa-si formuleze cererile in
acest mod. Folositi cuvintele cu v. Cuvintele cu p denotd lipsd de
incredere, ocolisuri, slibiciune, manipulare.
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Cénd ea spune , 4i pufea virsa gunoiul?”’ mesajul primit de el
este ,,Daci poti, ar trebui s-o0 faci. Eu as face-o dacd m-ai ruga!” Din
punctul lui de vedere, evident cd ar putea si o facd. Deoarece ea
neglijeazi sé-i solicite sprijinul, el se simte manipulat, iar ajutorul lui
pare considerat ca de la sine inteles. Nu simte ci i se acordi incredere
cd ar sari in ajutor dacd poate.

Imi amintesc de o femeie care explica la un seminar diferenta
sensului venusian al termenilor. Ea spunea ,,].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 cind el spune nu,
nu pot face, fatd de nu, nu vreau sd fac asta. A nu vrea este o
respingere personald. Daci spune #u pof, nu are legiturd cu mine, pur
si simplu nu poate.”

Gregeli facute frecvent in formularea cererilor

Cea mai grea parte cind invetl sd ceri este sd-ti aduci aminte
cum s-o faci. Incercati s folositi cuvintele care incep cu v, de céte ori
este posibil. V& va trebui mult exercitiv. Pentru a cere sprijinul unui
barbat:

1. Fiti directa,

2. Fiti concisé.

3. Folositi expresiile ,,ai vrea” sau ,,vre1”.

Cel mai bine este sd nu vorbiti pe ocolite, prea mult si si nu
folositi expresiile ,,a1 putea” si ,,poti”. Hai s& vedem céteva exemple.

Spuneti Nu spuneti

Vrei sa arunci gunoiul? Bucatdria e un grajd; chiar pute. Nu
mai pot indesa nimic in géleata de gu-
noi. Trebuie gohita. Poti s-o faci? (Este
prea lung si se foloseste pofi.)

Vrel s& mi ajuti s& mut Nu pot s mut masa. Am nevoie s-0

masa? aranjez inainte de venirea musafirilor.
Al putea, te rog, sa ma ajuti? (Este prea
lung si se foloseste ai putea)

Vrei te rog s duci asta? Nu pot duce toate astea. (Este un mesaj
indirect)

N-ai vrea sa aduci cumpd- Am patru pungi cu cumparaturi in
raturile din magin&a? magind. Si am nevoie de ele ca sia
gétesc. Al putea sz le aduci? (Este prea
lung, indirect si se foloseste ai puea).
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Spuneti
Vrel si iet o sticld de lapte
in drum?

N-ai vrea s-0 iei pe Julie
de la scoala?

Vret si o duci astazi pe
Zoey la veterinar?

Vrel sd iesim deseard la
restaurant?

Vrei si-mi tragi fermoa-
rul?

Vret sa faci focul In cimin
deseard?

Vrei s ma duci la un film
saptamana asta?

Vrel s-o0 ajuti pe Lauren
sd-gi pund pantofii?

Vrei si stai putin cu mine
acum sau ceva mai tirziu
si si discutdm ce program
avem?

Nu spuneti

Ireci pe langd magazin. Lauren are
nevoie de o sticld de lapte. Nu mai pot
iesi din nou. Sunt extenuati. Azi am
avut o zi proastd. Ai putea sa cumperi
tu una? (Este prea lung, indirect si se
foloseste ai putea.)

Julte trebuie adusd acasi si eu nu pot
merge s-o iau. Ai timp? Crezi c-ai
putea s-o aduci? (Este prea lung,
indirect si se foloseste ai putea)

E timpul ca Zoey si fie vaccinata. Ai
vrea 53 o duci la veterinar? (Este prea
indirect.)

Am obosit s tot gitesc. N-am mai iesit
la restaurant de mult. Doresti s iesim?
(Este prea lung si indirect.)

Am nevoie de ajutorul tau. Poti si-mi
tragi fermoarul? (Este indirect si
foloseste poti.)

S-a fdcut frig. O s& faci focul? (Este
prea indirect.)

Doresti s8 mergem la un film sipts-
maéna asta? (Este prea indirect.)

Lauren incd nu s-a inciltat! E tarziu.
Nu pot sé fac totul singura! N-ai putea
sd ma ajuti? (Este prea lung, indirect si
foloseste n-ai putea.)

N-am 1dee despre ce se intAmpli. N-am
discutat si trebuie sa stiu ce faci. (Este
prea lung si indirect.)

Asa cum probabil ati observat, ceea ce dumneavoastra considerati
ca sunt cereri, barbatilor le par a fi altceva. Este nevoie de un efort
congtient pentru a realiza aceste schimbéri mici, dar semnificative, in
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felul cum solicitati ajutorul. As sugera si exersati cel putin trei luni
corectarea felului cum vi formulati cererile inainte de a trece la etapa
a doua. Alte formule eficace sunt ,, Vrei, fe rog... ?” si ,,Dacdi vrei... 7”7,

incepeti pasul 1 observind cét de des nu solicitati sprijin. De-
veniti constientd de modul in care cerefi, atunci cind o faceti. inte-
legind aceasta, exersati-vi s cereti ceea ce barbatul va oferd deja.
Amintiti-va sa fifi directd si concisi. Apoi ardtati-i multd apreciere si
recunostinta.

Intrebiri frecvente legate de solicitarea sprijinului

Primul pas poate fi dificil. Iati aici cAteva intrebiri obignuite care
sugereaza atat obiectiile cét si opozitia pe care o pot manifesta femeile.

. Intrebare: Femeia isi poate spune: De ce trebuie ca eu sa-i cer,
cand eu nu astept pana ce el imi cere?

Raspuns: Tineti minte, barbatii provin de pe Marte; ei sunt altfel.
Acceptand si_adaptandu-va la aceste deosebiri, veti obtine ceea ce
aveti nevoie. In schimb, daci 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 fard a renunta la personali-
fatea dumneavoastrd. Dacd se simte jubit si apreciat, el va deveni
treptat mai dispus si-si ofere ajutorul fira s3 1 se ceari. Acesta este un
stagiu ulterior.

2. Intrebare: Femeia poate gandi: De ce-ar frebui si apreciez ce
face el, dacd eu fac mai mult?

Rdspuns: Bérbatii dau mai putin cidnd nu sunt apreciati. Daca
vretl sd facd mai mult, ei au nevoie de mai multi apreciere. Barbatii
sunt impulsionati de aprecieri. Desigur, daca dati mai mult ca el, v
poate veni greu sa-1 aprec1at1. Incepetl cu deh(,atete s& dati mai putin
pentru a-1 putea aprecia mai mult. Facind aceastd scthbare, nu
numai ci 1l ajutati sd simfd ci este iubit, dar veti primi si dumnea-
voastra sprijinul de care aveti nevoie §i pe care il meritati.

3. Intrebare: Femeia poate gandi: Daca trebuie si-i cer ceva, el
isi poate Inchipui c&-mi face o favoare.

Rdispuns: Aceasta este chiar impresia pe care trebuie si o aiba.
Céand un bérbat simte ci va face o favoare, atunci o face din toat3
inima. Tineti minte, el vine de pe Marte si nu tine scorul la fel ca
dumneavoastird. Dacd simte ci 1i spuneti ce este dator si dea, se in-
chide si va da mai putin.

4. Intrebare: Femeia isi poate spune: Daci mi iubeste, ar trebui
sd-gi ofere sprijinul, n-ar fi nevoie s3-i cer asta.

Raspuns: Tinefi minte ¢& birbatii provin de pe Marte; ei sunt
altfel. Birbatii agteapti si fie soiicitati. in loc sa ganditi ca daci v-ar
iubi s-ar oferi s va ajute, reflectati la ideea cd daci ar veni de pe
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Venus si-ar oferi sprijinul, insa el este martian. Dac3 acceptati aceasti
deosebire, el va fi mult mai dispus si va ajute si va incepe, cu timpul,
sa-gi ofere sprijinul.

5. Intrebare: Femeia isi poate spune: Dac trebuie si cer, el va
crede ca nu dau la fel de mult ca el. Ma tem ¢ va avea impresia ci nu
trebuie s3-mi dea mai mult!

Rdspuns: Barbatul este mai generos daci simte ci nu este obligat
sd dea. In plus, dacd o aude pe femeie cerandu-i politicos sprijinul,
mai aude si c3 ea simte ¢ are dreptul la acest sprijin. EI nu presupune
ca ea a dat mai pufin. Din contrd, va presupune ci ea trebuie si-i fi
dat mai mult sau, cel putin, cat a dat el si ci de aceea poate sa-1
solicite.

6. Intrebare: Femeia poate sa-si spuni: Cand ii cer sprijinul ma
tem s3 fiu concisa. Vreau sa-i explic de ce am nevoie de sprijinul lui.
Nu vreau s3 para cé-i pretind.

Raspuns: Cand bérbatul aude o solicitare de Ia partenerd, este
convins ci ea are motive intemeiate s-o faci. Dacd ea ii oferi o
mulfime de argumente pentru care el ar trebui si-i satisfacd cererea,
bérbatul va simti ¢& nu poate spune nu si, daci nu poate refuza, se va
simti manipulat. Lisati-1 si vi ofere un dar in loc si considerati ca
sprijinul lui este de 1a sine inteles.

Dacé el are nevoie de I&muriri, le va cere. Atunci este normal
s@-i oferiti argumente. Ins3, chiar daci va intreabd, aveti griji sa nu
vorbiti prea mult. Dati unul sau cel mult doud motive. Daci maj are
nevoie de informatii, le va cere.

PASUL 2: INVATATI SA CERETI MAI MULT
(CHIAR DACA STITI CA EL VA POATE REFUZA)

Inainte de a fncerca si-i cereti mai mulf unui birbat, asigurati-va
ca el se simte apreciat pentru ceea ce face deja. Continuand si-i cereti
sprifinul fird a-i pretinde sz facd mai mult decét a facut deja, el se va
simti nu numai apreciat, ci si acceptat.

Cénd se va obisnui si vi auda cerfindu-i sprijinul fir3 a-i pre-
tinde mai mult, se va simti iubit. Va simti ci nu trebuie s se schimbe
pentru a va cagtiga afectiunea. In acel moment va fi dispus si se
schimbe si si-si extinda capacitatea de a vz ajuta. Atunci puteti risca
sa-1 cerefi mai mult, farad a-i [dsa impresia ¢ nu este destul de bun.

Al doilea pas in acest proces este si-l lasati sa-i dati de inteles ca
1 se poate acorda afectiune chiar dac¥ v2 refuzi. Daca vede ci poate
spune nu la solicitarite dumneavoastr3, se va simti liber s3 spuni da
sau nu. Tineti cont ¢d barbatii sunt mult mai dornici si spund da
atunci cand au libertatea de a refuza.
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Barbatii sunt mult mai dornici si spuni da
cind au libertatea de a refuza.

Este important ca femeile si invete cum sa ceara, dar gi cum si
accepte un refuz. Femeile intuiesc de obicei care va fi reactia
partenerului, incd inainte de a intreba. Daci simt ci barbatul se va
opune, nici nu se mai ostenesc si ceard. In schimb, se vor simtj res-
pinse. Desigur ci €l nu are idee despre ce s-a intAmplat. 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-vi drumul $i cereti-i sprijinul, chiar daci stiti ¢ va spune nu.

De exemplu, o sofie poate spune sotulul ei, care este atent la
programul de stiri: ,,Vrei s& mergi la magazin s3 cumperi niste somon
pentru ¢ind?”. Punindu-1 aceasta intrebare, ea este deja pregatita ca el
sa o refuze. Probabil c3 el va fi extrem de surprins, deoarece ea nu l-a
mai intrerupt niciodatd cu o asemenea cerere. Probabil cid va gisi o
scuza cum ar fi: , Tocmal ma uit la stiri. Nu poti s te duci tu?”

S-ar putea ca ei si-i vind si rdspunda ,,Sigur ci ag putea. Dareu le
fac mereu pe toate. Nu-mi place sz fiu sluga ta. Vreau si fiu ajutati!”

Cénd cereti §1 intuiti ci veti fi refuzata, pregititi-va pentru un refuz
si fiti gata sa spuneli ,,In reguli”. Daca vreti si dati un raspuns cu ade-
vdrat martian, putefi spune ,,Nici o problem#™— aceasta ar suna ca o mu-
zicd pentru urechile hui. Oricum, si cu un simplu ,,in regula” este bine.

Este important sa cereti §i s reactionati ca si cum refuzul lui este
perfect normal. Amintiti-va sa-1 faceti si se simti in sigurantii cind va
refuzi. Folositi aceastd metodd numai in situatiile in care este cu
adevérat in reguld daca el vi refuzi. Alegeti situatii in care ati aprecia
ajuroru] [ui, dar de obicei nu i-l cereti. Asigurati-va ci vi veti simti
bine, chiar daca vi refuzi. Iats cateva exemple despre ceea ce vreau
Sa spurn:

Cand si cereti Ce sa spuneti

Barbatul are treabd si ati vrea ca el s3  Spureti: ,,Vrei s-o aduci pe

aducd copiii de Ia scoalda. De obicei Julie, tocmai a sunat?” Da-

n-ati vrea sa-1 deranjati i v-afi des- ci el spune nu, raspundeti

curca singuri. simplu si amabil ,in
regula”.

El vine acasd gi vi cere sii-i pregititi Spuneti: ..Vrei s ma ajuti
cina. Ati vrea ca el si se ocupe de asta, s tai carofii?” sau ,,Vrei
dar nu-i cereti niciodatd. Simtiti ¢ nu sa pregitesti cina?" Daca
vrea sd giteasci. spune nu, spuneti simplu si
amabil: ,In regula”.
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Cénd sa cereti

De obicei el se uita la televizor dupa
cind, in timp ce dumneavoastra spalati
vasele. Ati vrea ca el sa le spele sau
mécar sa va ajute, dar nu-i ceretl nicio-
dati. Simtiti c3-i displace si spele
vasele. Probabil ci pe dumneavoastrd
nu va deranjeaza la fel de mult ca pe
el, astfel incat continuati sé o faceti.

El vrea sd meargd la film si dumnea-
voastra vreti sd mergeti sd dansati. De
obicel, intuiti dorinta Iui de a vedea fil-
mul $i nu vi mai obositi si-i cereti alt-
ceva.

Sunteti améndoi obositi $1 mergeti sa
va culcati. Gunoiul se ridici a doua zi.
Vi dati seama cét este de obosit §1 nu-i
mai cereti si ducs gunoiul afari.

El este foarte ocupat si preocupat de un
proiect important. Nu vrefi sa-I distra-
geti, fiindcd vedeti ce concentrat este,
Totus1 vreti s vorbiti cu el. De obicei,
intuifi rezistenta pe care v-ar opune-o
s1 nu-l intrebati nimic, un timp.

El este concentrat si ocupat, dar atj
avea nevoie s& vi ducd s vi luati ma-
sina de la reparat. De obicel, ati antici-
pa cét de greu i-ar vem si-§1 reprogra-
meze treburile i nu-i cereti sa v duc.

Ce 53 spunecti

Spuneti: ,,Vrel s mi ajuti
la vase astézi?” sau ,,Vrei
sd@ aduci farfuriile?” sau
asteptati o seardl cu mai pu-
tine vase si spuneti: ,,Vrei
s speli vasele diseara?”
Daci refuzi, spuneti-i sim-
plu si amabil: ,.in regula”.

Spuneti: ,,Vrel s3 mergem
si dansdm deseari? Imi
place si dansez cu tine.”
Daca refuzi, spuneti-i ama-
bil si simplu: In reguld”.

Spuneti: ,,Vrei s duci gu-
noiul afard?” Daca refuzi,
spuneti-i amabil si simplu
11 reguld”.

Spunetl. »Vrei sd-mi acor-
z1 putin timp?” Daci refu-
za, spuneti simplu i ama-
bil: ,,In reguld™.

Spuneti: ,,Vrei s3 mi duci
la service si-mi iau masi-
na? A fost reparatd.” Daca
refuzi, spuneti simplu si
amabil ,,In regula™.

In fiecare din exemplele de mai sus, fiti pregatita ca el si va
refuze gi invitati-va si fiti toleranti si increzitoare. Acceptati refuzul
lui si aveti incredere ci el v-ar ajuta dacdi ar putea. De cite ori
solicitafi sprijinul unui barbat si nu-l condamnati dacé va refuza, el va
acorda intre cinci §i zece puncie. Data urmétoare cand il solicitati, va
fi mai receptiv la cererea dumneavoastri. In anume fel, daci-i cereti
ajutorul in mod afectuos, 1l ajutati si-si dezvolte capacitatea de a da

mai mult.

Am aflat aceasta de Ia o angajatd, cu mai multi ani in urmé. Lucram
la un proiect nonprofit si aveam nevoie de voluntari. Ea se pregitea sa-1
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sune pe Tom, un prieten de-al meu. I~am spus s& nu se mai deranjeze,
cici gtiam deja ca el nu putea s& ne ajute in acel moment. Ea a spus cil
va suna oricum. Am intrebat-o de ce si mi-a raspuns: ,,Cind ii voi cere
sprijinul si el mé va refuza, voi fi foarte amabila $i intelegétoare. Data
viitoare cénd 1l voi solicita pentru alt proiect va fi mai dispus sé accepte.
Va avea o amintire pozitivd despre mine.” Avea dreptate. Cénd cereti
sprijnul unui barbat si nu-l respingeti pentru ca v-a refuzat, el va tine
minte, $i data urmitoare va fi mult mai dispus sé va ajute. Pe de alta
parte, dacd v sacrificati in ticere si nu-l solicitati, €l nu va avea idee de
catd nevoie aveti de el. Cum ar putea sti, dacd nu-1 solicitati?

Cand cereti sprijnul unui birbat si nu-I respingeti
pentru ca v-a refuzat, el va tine minte,
si data urmitoare va fi mul{ mai dispus sa va ajute.

Pe mésurd ce continuati s#-i cereti mai mult, partenerul dumnea-
voastrd va reusi uneori si-si depidseascd propria comoditate si si
spund da. In acest moment puteti s3-i solicitati, {ara riscuri, mai mult.
Aceasta este una din metodele de a realiza relatii sdnitoase.

Relatu sanatoase

O relatie este sédnatoasd cind ambii partenerii pot cere ceea ce
dorese sau au nevoie §1 pot refuza dacad doresc.

De exemplu, imi amintesc c¢d intr-o zi, cind fata mea Lauren
avea cinci ani, stiteam in bucitarie cu un prieten de familie.

Ea m-a rugat s-o ridic si 83 ma joc cu ea, 1ar 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: Ascultd, Lauren, tatil tiu e obosit. A
lucrat mult azi. N-ar trebui sé-i ceri asta.

Lauren a raspuns imediat: Dar l-am intrebat, doar.

Dar stii cit te 1ubegte tatdl tdu, i-a zis prietenul. Nu te poate
refuza. (Realitatea este cé dac# barbatul nu poate refuza, problema nu
este a femeii.)

Imediat, sotia s1 cele trei fiice ale mele au sérit: Ba da, poate!

Am fost foarte méndru de familia mea. A fost greu, dar pani la
urma am Invétat si cerem sprijinul §i s& acceptdm un refuz.

PASUL 3. EXERSATI SOLICITARILE INSISTENTE

Odati ce ati exersat pasul 2 §i puteti accepta cu amabilitate un
refuz, sunteti pregititd pentru pasul 3. In aceasts etapi vi puteti
exercita intreaga fortd pentru a obtine ceea ce doriti. Ii cereti sprij inul,
si dacd el incepe s& se eschiveze si sé se opund, nu mai spuneti ,In
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reguld” ca in etapa 2. incepegi sé-i ardtati ca-i in regula ca se opune,
dar continuati s asteptati de la el si accepte.

Sa zicem ci el vrea si se culce gi 11 spuneti: , Vrei si mergi si cum-
peri niste lapte?” El va raspunde ,,0, sunt prea obosit, vreau sima cule.”

In loc sa-1 linistiti imediat, spunindu-i ,,In reguld”, nu-1 spuneti
nimic. Stati acolo si acceptati refuzul lui. Neopundndu-va refuzului
sdu, avefl mai multe sanse ca el si spuni da.

Arta solicitdrilor insistente consti in a raméne tacuti dupa ce ati
cerut ceva. Dupa ce t-atl cerut ceva, agteptati de la el s& geamd, sa
mormaie, s3 se strimbe sau s mérdie. Eu numesc mormaieli opozitia
facutd de barbati la diversele solicitiri. Mormaielile Tul n-au nimic
de-a face cu dorinta de a ajuta; ele sunt un indiciu pentru cét de
preocupat este el in momentu! cénd i se cere ceva.

Femeia mterpreteaza gresit de obicei mormaielile barbatului.

Ea presupune Tn mod fals ci el nu vrea si-i satisfacd cererea.
Situatia este alta. Mormdielile lui sunt un semn ci el tocmai reflec-
teazi asupra cereril. Dacl nu s-ar gandi la cererea ei, ar spune cu mult
calm, nu.

Cénd barbatul mormiie, este un semn bun — el incearcd sa
evalueze cererea dumneavoastréd in comparatie cu nevoile lui.

Céand barbatul mormadie, este un semn bun — el incearca
sa evalueze cererea dumneavoastrii in comparatie cu nevoile lui.

in urma cererii dumneavoastri el va infrunta propria rezistenti
interioard la schimbarea directiei asupra ciéreia se concentrase. Ca si o
usé cu balamalele ruginite care se deschide, barbatul va face zgomote
ciudate. lgnorate, aceste mormaieli inceteazi rapid. Deseori, barbatul
mormaie cand este pe cale sa spuni da. Deoarece majoritatea femeilor
infeleg gresit reactia lui, ele evita sa-1 solicite, sau se considerd jignite
s11l resping la rindul lor.

In exemplul nostru, cénd il solicitati s& cumpere lapte, este pro-
babil ca el s mormaie.

Sunt obosit, va spune el cu un aer stanjenit. Vreau sa mi culc.
Daci confundati raspunsul lui cu o respingere, s-ar putea s-i spuneti:
»li-am pus masa, am spéalat vasele, i-am pregétit pe copit de culcare
st tu n-ai facut altceva decét si te instalezi pe canapea! Nu-ti cer mult,
dar mécar acum m-ai putea ajuta. Sunt epuizati. Am impresia ci eu
fac toatd treaba™.

Discutia incepe. Pe de altd parte, daci ati sti ¢ mormaiclile nu
sunt decét mormadieli $i c& adeseori sunt modul prin care incepe el
sa spund da, veti rdspunde prin ticere. Tacerea dumneavoastrd in-
seamna incredere c& el se luptd cu sine 51 este pe cale sa spuni da.

Puteti Intelege rezistenta pe care o opune barbatul cererilor dum-
neavoastra si ca pe o incordare. De céte ori ii cereti ceva mai mult, se
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pregiteste ca pentru o sariturd. Dacd nu este in forma, nu o poate
executa. De aceea bérbatii trebuiesc antrenati pentru pasul 3, par-
curgand pasii 1 si 2. In plus stiti ci este mai greu dimineata. Mal tar-
ziu poti mult mai ugor. Cand barbatul morméie, imaginati-vd ci se
intinde dimineata. Odati ce a terminat cu intinsul se va simti bine.
Dar la inceput trebuie s3 mormaie.

Pregatirea barbatului pentru a spune da

Mi-am dat seama prima dati de acest proces cdnd sotia mea m-a
rugat s cumpdr niste lapte, tocmai cénd vroiam s ma culc. Mi-aduc
aminte ca am mormdit energic. In loc si se certe cu mine, ea doar a
ascultat, presupundnd c# in cele din urma voi face ce m-a rugat.
Atunci eu am mai facut putind gilagie la iegire, m-am suit in masind
st am mers la magazin.

Atunci s-a petrecut ceva, un lucru care li se Intdmpla tuturor bér-
batilor si de care femeile nu au habar. Pe cind mé apropiam de des-
finatie, mormaielile s-au stins. Am inceput si simt dragostea pentru
sotia mea si dorinta de a o ajuta. Am inceput si ma simt un om de
treabd. Credeti-md, imi placea acel sentiment.

Aflat in magazin, eram bucuros sd iau laptele. Cand am pus
ména pe sticld, mi-am atins scopul. Realizarile ii fac intotdeauna pe
barbati sz se simta bine. Am apucat sticla in méina dreapta si am privit
méandru in jur, ca i cum as fi spus: ,,E1, uvitati-vi la mine. I-am cum-
parat lapte sotiei. Sunt unul din acei cameni méarinimosi. Ce tip grozav”.

Cénd am ajuns acasi cu laptele, ea a fost bucuroasa si ma vada.
M-a Tmbratisat si mi-a spus: ,,Itl multumesc din suflet. imi pare bine
c& n-a trebuit s3 mé& imbrac”.

Daca m-ar fi ignorat, probabil c mi-ar fi fost necaz. Céand m-ar
fi rugat din nou s&-i cumpar lapte, as fi mormait probabil $i mai mult.
Dar ea nu m-a ignorat, mi-a aratat multi afecfiune.

Mi-am urmdrit reactia $i m-am auzit gandind: ,.Ce sotie minunati
am. Chiar dacd am fost asa morocinos si comod, ea tot ma apreciazi”.
Cand mi-a cerut din nou si cumpir lapte, am mormait mai putin. Cand
m-am intors, m-a apreciat. A treia oard am rispuns automat: ,,Desigur”.

Apoi, dupid o sdptamand, am observat ci laptele era pe terminate.
M-am oferit si-i aduc. Ea a raspuns ci tocmai mergea 1a magazin. Spre
surprinderea mea, am fost oarecum dezamigit! Voiam s3-i aduc lap-
tele. Prin afectiunea ei, mé deprinsese s& spun da. Chiar §1 acum, de cite
ori ma roagd si merg si-1 iau lapte, o parte din mine acceptid cu bucurie.

Am trecut personal prin aceastd transformare. Acceptarea mor-
maielilor st faptul cd m-a apreciat la intoarcere, m-a vindecat de
rezistenta pe care o opuneam. De atunci mi-a fost mult mai ugor sa
raspund solicitarilor ei, deoarece ea adopta metoda cererli insistente.
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TAacerea semnificativa

Unul din elementele cheie ale solicitirilor insistente este si
raméneti tacutd dupd ce ati cerut ajutorul. Lasati-1 pe partener sa-si
invingd rezistenfa. Fiti atentd si nu-i dezaprobati mormiielile. Cét
timp tacefi, aveli posibilitatea de a obtine sprijinul lui. Daci rupeti
tacerea, v pierdeli puterea. Femeile rup ticerea incongtient si-si pierd
puterea prin comentarii ca, de exemplu:

e [.asd, nu-i nimic.

® Nu-mi vine si cred cd ma refuzi. Eu fac atitea pentru tine.

e Nu-{i cer prea mult.

* Nu-ti 1a decit un sfert de ori.

¢ Sunt dezamagiti. Realmente ma doare.

¢ Vrel s3 spui cd nu poti face atita lucru pentru mine?

¢ De ce nu poti s-o faci?

Etc., etc. Ati inteles. Cind el mormiiie, ea simte nevoia sii-si
intdreascd solicitarea i, vorbind, gregeste. Ea discuti cu partenerul, in
incercarea de a-l convinge ci ar trebui si facd acel lucru. Indiferent
dacd va face sau nu ce l-a rugat, data viitoare el se va opune si mai
mult.

Unul din elementele cheie ale solicitarilor insistente este si
raméneti ticuta dupa ce ati cerut ajutorul.

Pentru a-i da ocazia s vi satisfaci cererea, rugati-1 si apoi ticeti.
Lasati-1 s& mormadie si s& bombane. Discutati doar. Pana la urma va
spune da. Nu faceli greseala si credefi ci vi va purta ranchiuni. Nu
poate $i nu o va face atita timp cat nu insistati si nu vi certati cu el.
Chiar dacé pleacd bombinind, el se va calma, cAnd amandoi simtigi ¢
el a decis daca si va ajute sau nu.

Uneor: insd, el poate sid nu spund da. Sau poate incerca s#-si
argumenteze pozitia, punindu-va niste intrebari. Fiti atenti. in timp
ce taceti. s-ar putea s vd puni asemenea intrebiri:

® De ce nu poti face tu asta?

e Chiar nu am timp. Nu vrei sa o faci tu?

e Sunt ocupat. nu am timp. Nu vrei si o faci tu?

® Sunt ocupat, nu am timp. Tu ce faci?

Uneori acestea sunt doar intrebari retorice. Asa ¢d puteti si nu
raspundeti. Nu vorbiti dacd nu este clar ci el doreste cu adevirat un
raspuns. lar dacd vrea rdspuns, dati-l, dar foarte pe scurt si apoi
reinoiti-vi cererea. Solicitarea insistentd inseamni solicitarea ficuta
cu convingerea si increderea cd v va ajuta dacd poate. Daci el va
pune intrebari sau va refuzi, raspundeti-i printr-un mesaj scurt din
care sd inteleagd ¢ nevoile dumneavoastrd sunt la fel de importante
ca ale lui. Apoi rugati-1 din nou.
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Tatd chteva exemple:
Ce spune barbatal cind se
opune cererii femeii
LN-am timp. N-al putea tu si
faci asta?”

»INU, nu vreau s4d fac asta.”

Cum poate reacticna femeia
prin solicitari insistente

»o1 eu sunt grabitd. N-ai vrea, te
rog, si te ocupi tu?” Apoi rima-
netl tdcufa.

,As aprecia foarte mult. Te rog,

vreil s-o faci pentru mine?”’ Apoi
ramanetl din nou ticufa.

»S1 eu sunt ocupatd. Te rog, vrei
sd faci asta?” Apol raméaneti ti-
cutd.

,Nici eu n-am chef. Te rog, vrei
sa o faci?’Apoi taceti iardsi.

Observati ¢i ea nu incearcd sd-1 convingd, c1 doar 1i opune
rezistentd egald. Daci el este obosit, nu Incercati sa-1 convingeti ca
sunteti mai obositi ca el si deci ar trebui sa va ajute. lar dacd crede cé
este prea ocupat, nu incercati si-l convingeti ci sunteli §1 mai
ocupaté. Evitati sd-1 argumentati de ce ar trebui sé o facd. Amintiti-va
cé doar il rugati, nu-i pretindeti. Daci el continud sa se opuna, aplicati
pasul doi si acceptati cu amabilitate refuzul Jui. Acesta nu-i momentul
de a-1 ardta cat de dezamigitd sunteti. Fiti convinsa ca, dacd putefi
trece cu vederea asta, el igi va aminti cat de afectuoasi ati fost si data
viitoare va fi mai dispus sa vi ajute.

Cu timpul veli inregistra succese mai mari in solicitarea si
obtinerea sprijinului. Chiar daci practicati tacerea semnificativa de la
pasul trei, este inca necesar s& continuati exersarea pasului unu si doi.
Intotdeauna este important si continuati s& solicitaii corect §1 sa
acceplati cu amabilitate refuzurile.

»sunt ocupat, tu ce faci?”

-Nu, n-am chef si fac asta.”

DE CE SUNT BARBATII ATAT DE SENSIBILI

Poate va intrebati de ce sunt asa sensibili barbatii cand Ii se so-
licitd ajutorul. Nu din cauzi ca sunt lenesi. ci fiindci au multd nevoie
sa simtd cé sunt acceptati. Orice cerere de a fi mai bunt sau de a face
mai mult poate si le imprime ideea ca nu-1 acceptati aga cum sunt.

Asa cum femeia este sensibild in legaturd cu atentia care 1 se
acordd gi vrea si se simti inteleasa atunci cind 1si Impartaseste senti-
mentele, barbatul este mai sensibil 1a ideea de a fi acceptat aga cum
este.

Orice tentativa de a-1 perfectiona 1l face sé simt& c¢a incercati s-1
schimbati fiindci nu este destul de bun.

Pe Marte deviza este: ,,Nu repara daca nu s-a stricat™. Daci bar-
batul simte cé femeia vrea ceva in plus si ¢ incearcd sa-1 schimbe, el
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intelege ca ea il considerd defect; desigur ca in aceasti situatie nu se
mai simte tubit.

Invatand arta de a solicita ajutorul, relagiile dumneavoastrd se
vor imbogati treptat. Pe cand dumneavoastra veti reusi si obtineti mai
multd afectiune si sprijinul de care aveati nevoie, partenerul va fi
desigur multumit. Barbatii sunt cel mai multumiti cadnd simt ci au
reusit si-i satisfaci pe cei la care tin. Invatind si cereti corect
sprijinul, nu numai c&-1 ajutati pe barbat si simta ci este iubit, dar va
asigurafi s1 ¢ vi se acordi afectiunea la care aveti dreptul si de care
avetl 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 cd, atunci cand
lucrurile merg bine si ne simtim 1ubiti, se poate s ne distanfam emo-
tional de parteneri sau sé le rispundem infr-o maniera lipsita de afec-
tiune. Poate ca va veti regasi in unele din urmétoarele exemple:

1. Puteti simti multd afectiune fati de partener, dar a doua zi va

vefl trezi suparat sau enervat pe el sau pe ea,

2. Sunteti iubitor, ribdator si1 tolerant si1 apoi, a doua z1, devenit:
pretentios sau nemulfumit.

3. Nu puteti concepe sd nu va jubifl partenerul, dar a doua z1 va
certafl si incepeti sd va ganditi la divort.

4. Partenerul face un gest afectuos fati de dumneavoastrd si
atunci 1i purtati ranchiuna pentru momentele cind 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 deodata simtiti nesigurantd in
privinta legaturii sau neputinta de a obfine ceea ce va doriti.

7. Sunteti sigur si plin de incredere cid partenerul va iubeste si
apoi brusc deveniti deprimati si lipsiti de incredere.

8. Vi acordati cu generozitate dragostea $i1 dintr-o data deveniti
rezervat, critic, supdrat sau autoritar.

9. Sunteti atras de partener si apoi, cind €l sau ea se apropie, va
pierdeti interesul sau considerati mai afragatori pe altii (altele).

10. Doriti s& faceti dragoste cu partenerul, dar cand acesta (aceasta)
este de acord, nu mai vreti dumneavoastra.

11. Va simtiti multumit de dumneavoastrd si de viata pe care o
duceti, dar dintr-o data incepeti sd va considerati lipsit de va-
loare, abandonat s1 nepotrivit.

12. Aveti o zi minunati i abia asteptati sd vi revedeti partenerul,
dar cénd v intalniti, spusele sale va provoacd dezamagire, de-
primare, o senzatie de respingere, oboseald sau riceala.

Poate ci ati remarcat si de la partener asemenea schimbari. Acor-
dati putini atentie acestei liste, gAndindu-va cum se poate intAmpla ca
partenerul si-si piarda capacitatea de a va acorda afectiunea pe care o
meritati. Probabil ci ati constatat astfel de schimbéri bruste ale sale.
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Este foarte obignuit, pentru doud persoane care se iubesc nebuneste
intr-o zi, 33 se urasca sau si se certe a doua zi.

Aceste schimbiri bruste sunt derutante. Totusi ele sunt frecvente,
Dacd nu intelegem cauza producerii lor, vom putea crede ci am
innebunit sau putem trage concluzia gresiti cd dragostea noastri s-a
stins. Din fericire, exista o explicatie.

Dragostea scoate la suprafata sentimentele noastre reprimate,
Intr-o zi ne simtim iubiti, iar in urmétoarea ne temem dintr-o dati si
ne incredem in dragoste. Amintirile dureroase de cind am fost res-
pingi incep s iasé la suprafatd cind suntem in situatia si constatim si
sd acceptim afectiunea partenerului.

De céte ori ne acorddm singuri mai multa afectiune sau suntem
biti de altii, sentimentele refulate tind si iasd la iveald si si um-
breascd temporar afectiunea congtienta. Aceste sentimente apar la su-
prafatd pentru a fi vindecate si eliminate. Se poate si devenim brusc
iritabili, defensivi, critici, ranchiunosi, pretentiosi, apatici sau suparati.

Sentimentele pe care mu ni le-am putut exprima in trecut ne inva-
deazi brusc constiinta cind suntem in siguranta. Dragostea dezgheat
sentimentele reprimate §i treptat acestea incep sa iasi la suprafati in
relatiile cu celilalt.

Este ca si cum sentimentele nerezolvate agteapti pani ce simgim
ca suntem rubiti $t apoi apar la suprafati pentru a fi vindecate. Toti
purtdm in spate o povara a sentimentelor nerezolvate, rini din trecut,
care zac amortite pind ce vine momentul in care simtim ci suntem iu-
biti. Atunci, cand ne simtim in sigurant si fim noi Insine, apar senti-
mentele dureroase.

Daca putem sa infruntdm cu succes aceste sentimente, ne simtim
mult mai bine §i capacitatea de afectiune creste. Insa daci ne luim la
cearta si ne acuzam partenerul, in loc s ne vindecam ranile din frecut,
nu reusim decét s ne indispunem si apoi ne refuldm din nou aceste
sentimente.

Cum ies la suprafata sentimentele refulate

Problema este ca sentimentele refulate nu apar spunénd: , Hei, eu
sunt sentimentul tau refulat din trecut”. Daca incep si revini senti-
mentele de abandon sau de respingere din copilarie, va veti simt; ca si
cumn sunteti abandonat sau respins de partener. Durerea din trecut este
proiectatd in prezent. Lucruri, care in mod normal n-ar insemna mare
lucru, va vor durea muit.

Ani intregi ne-am refulat sentimentele dureroase. Apoi, intr-o zi,
ne indragostim si dragostea ne face si ne simfim Tn sigurants, si ne
deschidem si sd devenim constienti de sentimentele noastre. Dragostea
ne face si ne deschidem si si Tncepem s ne simtim durerile.
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De ce se pot certa cuplurile in perioadele bune

Sentimentele noastre din trecut ies brusc la iveala, nu cand ne in-
dragostim, ci in alte momente, cind ne simfim cu adevarat bine, feri-
citi sau afectuosi. In aceste momente favorablle partenerii se paot
certa pe neasteptate, degi aparent ar trebui sa fie fericiti.

De exemplu, se pot certa cind se muta intr-o casid noud, redeco-
reazi casa, sustin un examen, participé la o ceremonie religioass, sau
la o césétorie, cdnd primesc cadouri, merg in vacanti sau cilitoresc
cu magina, termind un proiect, sarbétoresc Criciunul, se hotardsc sé
scape de un obicel prost, cumpérad o magind noud, au parte de o ame-
liorare a situatiei profesionale, c¢éstiga la loterie, obtin o suma mare de
bani, decid si cheltuiascd o sumi mare sau dupi o relatie sexuald
foarte reusita.

In toate aceste ocazii deosebite se poate ca unul sau ambii par-
tenerl si freacé dintr-o dat? prin stari §i reactii inexplicabile; supi-
rarea tinde sd apard inainte, in timpul sau imediat dupd consumarea
situatier respective. Ar putea fi foarte instructiv si revedeti aceastd
listd de ocazii deosebite si s3 reflectati la modul cum parintii au trecut
prin asemenea situatii precum si cum ati reactionat la ele in cadrul
relatiilor dumneavoastra.

PRINCIPIUL 90/10

Intelegand cum ies periodic la suprafatd sentimentele reprimate
in trecut, este ugor si intelegem de ce putem fi atft de ugor lezati de
parteneri. Cand suntem indispusi, aproximativ 90% din suparare este
in legaturd cu trecutul nostru §i nu are nimtic a face cu ceea ce credem
cd ne deranjeaza. De obicei. doar vreo 10% din supirare este in lega-
turd cu situatia respectiva.

Sd analizim un exemplu. Daca partenerul pare si ne cam deza-
probe, ne poate face si suferim putin.

Dar fiindcd suntem adulti, suntem capabili si intelegem ca el
{ea) nu vrea si fie cicilitor sau putem vedea ¢ a avut o zi proasta.
Aceasti intelegere impiedica criticile si devind prea durercase. Nu le
punem la mima.

Dar altddata criticile sale sunt foarte dureroase. De data aceasta,
durerile noastre din trecut tind s3 iasi la suprafati. Din aceastd cauzi
suntem mai vulnerabili 1a critici. Ne dor mult, deoarece in copildrie
am fost sever criticati. Criticile partenerilor dor mai mult, deoarece
declanseaza si durerile din trecut.

Copii fiind, nu puteam intelege ca eram nevinovati si ci negati-
vismu! parintilor constituia problema lor, nu a noastra. In copildrie ne

insugeam toate criticile st acuzafiile. Cand aceste sentimente inabusite
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in copilarie reapar, noi interpretim cu usurmta comentariile parte-
nerului ca pe nigte critici, acuzatii si respingeri. In asemenea momente
este greu sd discutAm cu maturitate.

Totul este gresit interpretat. Cand partenerul pare si ne critice,
10% din reactia noastra este legati de efectul acuzatiilor asupra noas-
tra iar 90% este in legédtura cu trecutul. IDC['Hp'lll'[l-VEl pe cineva lovin-
du-va usor pe brat sau izbindu-se putin de dumneavoastri. Nu doare
prea mult. Acum imaginati-va ci aveti o rand deschisi si cineva in-
cepe sa o loveasca sau sa se izbeascd de dumneavoastra. Doare mult
mai mult. In acest mod, daci ies la iveald sentimente latente, vom fi
sensibili la lovituri si atingeri.

La inceputul unei legaturi, se poate sa fim mai putin sensibili.
Sentimentele noastre din trecut au nevote de timp pentru a reveni. Dar
cénd s-au ridicat la suprafata, reactionim diferit fati de partenerii
nostri. In cele mai multe din relatii, 90% din ceea ce este suparator
pentru noi n-ar fi aga dacd n-ar reveni sentimentele Tndbusite in trecut.

Cum ne putem ajuta reciproc

Cénd trecutul unui barbat revine, el se retrage de obicei Th vi-
zuina sa. In acele momente este sumasensnbnl si are nevoie de multd
tolerantd. Cénd revine trecutul unei femei, respectul ei de sine scade.
Ea se scufunda in adincul sentimentelor proprii g1 are nevoie de o
grijd plind de afectiune si delicatete.

Aceste cunostinie va ajutd sd vi controlati sentimentele care apar.
Dacd sunteti supdrat pe partener, descrieti-vA in scris sentimentele
inainte de a vd coonfrunta cu el sau cu ea. Pe parcursul formulirii in
scris, negativismul dumneavoastrd va fi automat eliminat si durerile
trecute vor fi vindecate. Scrisorile va vor ajuta sd va orientati spre
prezent, astfel Incét sd puteti reactiona fatd de partener cu mai multid
afectiune, intelegere §i toleranta.

Int elegerea principivlui 90/10 vi ajutd si cdnd partenerul reactio-
neazi violent fatd de dumneavoastrd. Stiind ci el sau ea este influ-
entat de trecuf, puteti fi mai intelegitor si mai binevoitor.

Niciodata sa nu-i spuneti partenerului, atunci cénd apare , proble-

” lui, & reactioneaza exagerat. Aceasta ii doare si mai mult. Daci
loviti pe cineva chiar in rand, nu-i veti spune cd reactioneazi prea pu-
ternic.

Intelegind cum revin sentimentele din trecut, putem pricepe mai
bine de ce partenerii nostri reactioneaza in acest fel. Acest compor-
tament face parte din procesul de vindecare. Dati-le timp si se rico-
reascd §i-si vor gasi din nou echilibrul. Dac vi este prea greu si-i
ascultati, incurajati-i s& va adreseze o scrisoare inainte de a vi vorbi
despre subiectul care era atit de delicat.
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O scrisoare tamaduitoare

Tn;elegerea felului cum trecutul vi afecteazi reactiile din prezent
va ajutd si va rezolvati sentimentele. Daci partenerul v-a indispus in
vreun fel, scrieti-1 o scrisoare si, in acelasi timp intrebay-va cum va
afecteaza propriul trecut. Pe cénd scrieti s-ar putea si constatati ci va
vin amintiri din trecut si descoperiti ca de fapt sunteti supdrat pe tatil
sau mama dumneavoastri. In acel moment, continuati si scrieti, dar
adresati scrisoarea périntelui respectiv. Apoil scrieti un raspuns
afectuos. Aratafi aceasti scrisoare partenerului.

Acestuia 1i va parea bine sé vadi scrisoarea dumneavoastri. Este
grozav cind partenerul isi asumi responsabilitatea pentru cele 90 de
procente din supdrare care vin din trecut. Neintelegéndu-ne trecutul
avem fendinta si ne acuzim partenerii sau, cel putin, ei se vor simti
acuzatl. Dacd vreti ca partenerul si fie mai sensibil la problemele
dumneavoastri, lisati-1 sa va afle resentimentele din trecut. Atunci ei
va vor putea intelege sensibilitatea. Scrisorile sunt o ocazie excelenti
pentru a face aceasta.

NICIODATA NU SUNTETI SUPARAT
DIN MOTIVUL PE CARE IL BAN UITI1

Exersind Metoda Scrisorilor si analizindu-va sentimentele, veti
incepe si descoperiti ca supararea dumneavoastri are alte cauze decét
cele pe care le banuiati la inceput. Ddndu-va seama de sentimentele
mai profunde, negativismul tinde s& dispara. La fel cum putem fi cu-
prinst brusc de sentimente negative, tot asa putem si ne eliberam
brusc de ele. Iaté citeva exemple:

1. Intr-o dimineats, Jim s-a trezit ca e suparat pe partenera lui. il
supédra orice facea ea. Adresindu-i o scrisoare, a descoperit ¢
de fapt era supérat pe mama lui, pentru ci fusese prea severa.
Aceste sentimente tocmai revencal, asa ca i-a scris © scurtd
scrisoare mamei. Pentru aceasta, si-a imaginat ci era la varsta
cind se simtea mustruluit. La terminarea scrisorii, nu mai era
suupérat pe partenera.

2. Dupd luni de dragoste, Lisa s-a simtit brusc nemultumiti de
partener. Adresindu-1 o scrisoare a descoperit ¢a, de fapt, ea
se temea ci nu ar fi destul de buni pentru el si cd nu-l mai
intereazd. Congtientd de aceste temeri mat profunde, a inceput
sé simtd din nou dragoste pentru partener.

3. Dupé ce au petrecut impreund o seard romanticé, Bill si Jean
s-au certat cumplit a doua zi. Totul a inceput cind Jean s-a
supirat putin ca el a uitat s& facd ceva. In loc s@ se poarte inte-
legator ca de obicei, Bill a simtit brusc ¢a vrea si divorfeze.
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Mai tirziu, cu ocazia scrisoril, si-a dat seama c¢a de fapt se te-
mea s nu fie pacilit sau abandonat. Si-a amintit cum se sim-
tea in copilarie c&nd se certau périntii lui. A scris o scrisoare
cétre parinti $i brusc a simtit iarasi iubirea fati de sotia lui.

4. Sotul Susaneij, Tom, era preocupat cu terminarea la termen a
unei lucrdn. Cénd a ajuns acasd, Susan era deosebit de supa-
ratd. Intelegea partial incordarea la care era el supus, dar supa-
rarea nu-i trecea. In timp ce-1 scria o scrisoare, a descoperit ci
era supdrata pe tatil ei fiindcd a lasat-o singurd cu mama ei
tiranica. In copildrie se simtise neajutorati si abandonati si
aceste sentimente reveneau pentru a fi vindecate. A scris o
Scrisoare tatdlui et si dintr-o datd n-a mai fost supirata pe Tom.

S. Rachel era atrasd de Phil pana ce el i-a spus ¢i o iubeste si a
vrut sd o ceard in cisdtorie. De a doua zi, dispozitia ei s-a
schimbat. A Inceput si aibd o multime de indoieli si pasiunea
a dispéarut. Scriindu-i o Scrisoare, a descoperit ca era supérati
pe tatal ei fiindcd fusese atit de pasiv §i o supirase pe mama
ei. Dupi ce i-a scris tatalui si s-a eliberat de resentimente, s-a
simtit din nou atrasi de Phil.

Incepand sa practicati Metoda Scrisorilor, se poate si nu dafi
intotdeauna de amintiri si sentimente din trecut. Dar, pe masuri ce v
deschideti si patrundeti in profunzimea sufletului dumneavoastra, va
deveni mai clar ¢ supararile mari sunt in legaturi si cu céte ceva din
trecut.

REACTIA CU EFECT INTARZIAT

Asa cum dragostea poate duce la revenirea sentimentelor inibu-
site din trecut, acelasi efect 1l poate avea si satisfacerea dorintelor.
Mi-aduc aminie cand am aflat prima oara despre asta. Cu multi ani in
urma, i-am cerut partenerei si facem dragoste, dar ea nu avea dispo-
zitie. Am acceptat Tn sinea mea acest lucru. A doua zi i-am dat din
nou de inteles, dar ea tot nu era interesati. Situafia s-a repetat in
fiecare zi. La capétul a doua saptdmani, mcepusem sé-1 port picd. Dar
in acea vreme nu ;;tlam cum si-mi exprim sentimentele. In loc si
vorbesc despre ele si despre frustrarea mea, continuam si pretind c
totul este in ordine. Imi refulam sentimentele negative si incercam sa
fiu afectuos. Timp de doud sptimani, resentimentele mele au con-
tinuat s& se acumuleze. Am ficut tot ce stiam pentru a o multumi si a
o face fericitd, in timp ce in sinea mea mi deranja faptul ci ma
respinge. La sfargitul celor doud s3ptamani, am iegit in orag si i-am
cumnparat o cimasgé de noapte frumoasi. [-am adus-o si i-am dat-o in
acea seard. Ea a deschis cutia §i a fost placut surprinsid. Am rugat-o si
o incerce. Mi-a spus ¢4 n-are chef.
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In acel moment am renuntat. Am uitat efectiv de doringz. M-am
cufundat in munca si am renuntat la gandul de a face dragoste. In
sinea mea am zis cé-i in ordine, reprimindu-mi resentimentele. Insa
dupd vreo doud sdptamani, venind de la muncd, am vidzut ci ea
pregitise o cind romanticd st purta cimasa pe care i~o cumpirasem.
Luminile erau discrete si se auzea o muzica in surdin.

Puteti sd vd imaginati reactia mea. Dintr-o datd am simtit o
izbucnire a resentimentelor. Mi-am spus: ,,Acum tu o sa suferi patru
saptimani”. Toate resentimentele pe care le refulasem timp de patru
saptiméni iegeau deodatd la suprafatd. Vorbind despre aceasta, mi-am
daf seama ¢ acordul ei de a-mi oferi ceea ce-mi dorisem a descitusat
vechile resentimente.

Cand resentimentele se ivesc pe neasteptate

Am inceput si regisesc acest model si 1n alte situatii. Si in
experienta mea de consilier am intdlnit acest fenomen. Cind unul din
parteneri era in sférsit dispus sa fac un pas pe calea cea bung, celilalt
devenea brusc indiferent i lipsit de entuziasm,

Imediat ce Bill a fost dispus sé-i ofere lui Mary ceea ce 1i soli-
citase, ea a avut o reactie de suparare. De exemplu: ,,Ei, acum e prea
tarziu” sau ,,9i ce dacad”.

De multe ori au apelat la mine cupluri cisatorite de peste dous-
zecl de ani. Copiii le crescuserd mari si plecaserd de acasi. Deodata,
femeia vrea si divorteze. Barbatul se trezeste si-si da seama ci vrea
sd se schimbe si sd-i ofere afectiunea pe care ea si-o dorise de doua-
zeci de ani, ea reactioneazi cu raceald si resentimente.

Pare cé ea ar dori ca si el sa sufere doufizeci de ani, asa cum su-
ferise ea. Din fericire, realitatea este alta. Pe cind ei continui si-si
impartageascad sentimentele iar el afla si intelege cit de neglijatd fu-
sese ea, femeia devine mai receptivi la schimbirile lui. Aceasta se
poate petrece si invers; barbatul doreste s3 plece, iar femeia vrea si se
schimbe, insi el se opune.

Criza sperautelor renascute

Alt exemplu de reactie intarziatd se petrece la nivel social. In
sociologie se numeste criza sperantelor renascute. S-a petrecut in anii
saizeci, In timpul administratiei Johnson. Pentru prima oari, minori-
tatiior li se acordaserd drepturi mai mari decit avuseserii vreodats. Ca
rezultat, au urmat izbucniri de furie, tulburéri si violenti. Toate resen-
timentele rasiale reprimate an fost descitusate brusc.

Acesta este un alt exemplu de rabufnire a sentimentelor refulate.
Cand minoritatile s-au simfit mai sustinute, au cunoscut o recrudes-
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centd a resentimentelor si a furiei. Sentimentele nerezolvate din trecut
au inceput sd ribufneascd. O reactie similard se petrece acum in tarile
unde poporul isi cucereste in sfarsit libertitile ingriadite de conduca-
tori abuzivi.

DE CE AU NEVOIE OAMENII SANATOSI
DE CONSILIERE

Devenind maij intimi, afectiunea sporeste. Ca rezultat, vor iesi la
suprafafd sentimente mai profunde si mai dureroase, care au nevoie si
fie vindecate — sentimente profunde ca ruginea si frica. Deoarece noi
nu stim in general cum sa facem fat# acestor suferinte, ne blocam.

Pentru a le vindeca, trebuie si le impértasim, dar ne este teama
sau rugine si aritim ceea ce simfim. In asemenea momente, putem
deveni deprimati, nervosi, plictisiti, ranchiunosi sau doar epuizati fara
nici un motiv aparent. Acestea sunt toate simptome ale ,,problemelor”
noastre care sunt impiedicate s iasa la suprafata.

Instinctiv, vefi cauta sa fugiti de dragoste sau si deveniti mai de-
pendenti de obignuintele dumneavoastrd. Acesta este momentul cind
trebuie s3 actionati asupra sentimentelor, nu sa fugiti. Cand ies la su-
prafai sentimente profunde, ar fi foarte intelept si apelati la un terapeut.

Cénd revin sentimentele profunde, le proiectdm asupra partene-
rului. Daci nu ne-am simtit destul de siguri pentru a ne exprima senti-
mentele de fatd cu périntii sau cu un partener din trecut, dintr-o data
vom pierde controlul asupra lor in prezenta actualului partener.
Ajungi in acest punct, indiferent cit de binevoitor este partenerul, nu
va veti simfi In sigurangd in prezenta lui. Sentimentele vor fi blocate.

Teama vd poate chiar paraliza. Este un paradox: deoarece va
simfiti in siguranti cu partenerul, temerile cele mai profunde au posi-
bilitatea s 1asd la suprafatd. Cand ies la suprafatd, va temeti si sunteti
incapabili s& impirtisiti ceea ce simtiti. Atunci sentimentele care vor
sd 1asd la suprafati se blocheazi.

Este un paradox: deoarece vi simtiti in siguranti cu partenerul,
temerile cele mai profunde au posibilitatea sa iasii [a suprafati.
Cand ies la suprafati, va temeti si sunteti
incapabili séi impartisiti ceea ce simtiti.

Prezenta unui consilier sau a unui terapeut este atunci extrem de
utils. In prezenta cuiva asupra caruia nu vi proiectati temerile, vi
puteti asuma sentimentele care 1es la suprafatd. Dar daci sunteti doar
cu partenerul, s-ar putea s va simtiti paralizat.

De aceea, chiar oameni care au relagii foarte afectuoase pot ajun-
ge inevitabil si aibd nevoie de ajutorul unui terapeut. Mirturisirea
sentimentelor n 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 binevoitorl, crecaza o deschidere pentru Impér-
tasirea durertlor noastre.

Céand resentimentele noastre sunt proiectate asupra partenerului
intim, el sau ea nu are nici o putere de a ne ajuta. Tot ce poate face
este si ne incurajeze si apeliim la ajutor. Intelegerea modului cum
trecutul continua sa ne afecteze relatiile ne elibereazi pentru a putea
admite fluxul si refluxul afecfiunii. Incepem sd cipatim incredere in
dragoste si in procesul de vindecare. Pentru a mentine viu farmecul
dragostei, trebuie si fim flexibili si si ne adaptim la schimbdrile
continui ale anotimpurilor dragostei.

ANOTIMPURILE DRAGOSTEI

O legitura este ca o gradini. Pentru a prospera trebuie udati re-
gulat. Trebuie luate precautii deosebite, tindnd seama de anotimp si
de vremea schimbitoare. Trebuie puse seminte noi, iar buruienile
smulse. La fel, pentru a mentine viu farmecul dragostei, trebuie sa-i
inielegem anotimpurile si sé-i satisfacem nevoile deosebite.

Primavara dragostei

Momentul cind ne indrigostim seamana cu priméavara. Ne sim-
tim ca §i 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 fara eforturi.
Partenerul pare s mi se potriveasca perfect. Dansim fird efort in
armonie cu partenerul, bucurandu-ne de marele nostru noroc.

Vara dragostei

Pe parcursul verii, ne dim seama ci partenerul nu este chiar asa
perfect cum ne-am inchipuit si ci trebuie si avem grija de relatia
noastrd. Nu numal ¢d@ partenerul este de pe alta planetd, dar el sau ea
este s1 o fiintd omeneasca cu anumite lipsuri si predispus la gregeli.

Apar frustririle s1 dezaméagirile; buruienile trebuie smulse si
florile au nevoie de mai multd apa sub soarele fierbinte. Nu mai este
asa ugor sa dédm si sa primim afectiunca de care avem nevoie. Desco-
perim ca nu suntem intotdeauna multumiti i afectuosi. Nu asa ne-am
imaginat dragostea.

Multe perechi sunt dezamagite in acest stadiu $i nu vor sa-si per-
fectioneze legatura. Ei doresc In mod utopic si fie mereu primévari.
Ist acuzd partenerii si renuntd. Nu inteleg ci dragostea nu poate fi me-
reu ugoard. Uneori impune o trud sub soarele arzitor. In timpul verii
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sentimentale trebuie s8 avem grija de nevoile partenerului, s& cerem si
si obtinem afectiunea de care avem neveie. Si asta nu vine de la sine.

Toamna dragostei

Dupd ce ne-am ingrijit gradina in timpul verii, putem sa culegem
roadele eforturilor neastre. A sosit toamna. Este un anotimp de
aur-bogat si plicut. Am ajuns la o dragoste mai maturi, care accepti
si intelege imperfectiunile partenerului ca si pe cele proprii. Este
momentul recunostintei si al comuniczrii. Striduindu-ne din greu in
timpul verii, putem acum sa ne relaxim si si ne bucurim de
afectiunea careia i-am dat viata.

Iarna dragostei

Apoi vremea se schimbi din nou si vine iarna. In cursul lunilor
reci si pustii de iarng, toats natura se retrage in sine. Este timpul odih-
nei, al reflectiilor si al inneirilor. Acesta este momentul cind in rela-
tille noastre lvim contact cu durerile nevindecate sau cu eul nostru
ascuns, Atunci se deschide o supapa si rabufnesc durerile. Este o pe-
rioadd de evolutie solitard, cind trebuie si cautim afectiune si satis-
factic mal mult in noi ingine decat la parteneri. Este o perioadi de
cicatrizare, Este vremea cand barbatii hiberneazi in pesterile lor, iar
femeile se cufundi 1n adincul fAntinii. Dups ce ne-am vindecat sin-
guri prin afectiune in timpul intunecatei ierni a dragostei, primiivara
revine inevitabil. Din nou simtim binecuvintarea sperantei de iubire
si ni se deschid nenumarate posibilitifi. Datoritd vindecarii interioare
s1 a cautdrilor sufletesti in timpul cilitoriei noastre prin iarng, suntem
din nou in stare sa ne deschidem inimile gi sd simtim primivara vietii.

RELATII REUSITE

Dupi studierea acestui ghid de perfectionare a comunicarii pentru a
obtine ceea ce vi doriti, sunteti pregitit s& vd bucurati de relatii reu-
site. Aveli toate motivele si fifi 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 sambiti Ia se-
minarul de sfarsit de siptdména, iar duminic, la pranz, erau din nou
indragostiti. ApliciAnd cunogtintele obtinute in urma citirii acestei carfi si
tindnd minte ca barbatii vin de pe Marte iar femeile de pe Venus, vi
veti bucura de acelasi succes.

Dar vd previn, amintiti-vA cd dragostea are anotimpurile ei.
Primiivara este ugor, dar vara este mai greu. Toamna vi puteti simti
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foarte darnic gi satisfacut, dar i1ama vefi cunoagte pustietatea. Infor-
matiile de care aveti nevoie pentru a frece cu bine vara §i a interveni
asupra relafiilor dumneavoastrd se pot vita usor. Dragostea pe care ©
simtifi toamna se risipeste usor 1arna.

In timpul verii, cdnd lucrurile devin mai complicate si nu aveti
afectiunea care va e necesard, puteti vita brusc tot ce ati invatat din
aceastd carte. Intr-o clipa, totul s-a dus. Este posibil sa incepeti si va
acuzati partenerul si si vitati cum s& aveti griji s se simtd implinit.

Cand se instaleazd pustictatea iernii, s-ar putea sii va pierdefi
speranta. Va acuzafl singur si uitati cumn s3 vi acordati afectiune §i
griji. Va puteti indoi de sine si de partener. Puteti deveni_ cinic i
dornic s& renuntati. Toate acestea fac parte dintr-un ciclu. Intotdea-
una, inaintea zorilor intunericul este cel mai adanc.

Pentru a avea o legiturd reusitd, trebuie si acceptam si si inte-
legem diferitele anotimpuri ale dragostei. Uneori, dragostea curge
usor si de la sine; alteori este nevoie de eforturi. Uneoni, inimile noas-
tre sunt pline, iar alteor1 ne sim{im pustiifi. Nu trebuie si ne asteptam
de la parteneri si fie mereu afectuosi sau chiar si-si aminteasci cum
sd-g1 manifeste dragostea. Trebuie s& ne acordim noui ingine intele-
gere, SA nu ne agteptdm sa tinem minte tot ce am Invitat despre
dragoste.

Procesul invatani impune itu numai a afla si a aplica, ci g1 a vita
si a-ti reaminti. Pe tot parcursul acestei carfi afi invétat lucruri pe care
nu le puteati afla de la parinti. Ei nu stiau. Dar acum, ¢ le cunoasteti,
vi rog sd fitl realisti. Dati-va singuri voie s& gregiti. Multe din noile
cunostinte dobandite vor fi vitate dupa un timp. Teoria educatiei afir-
ma ci pentru a invata un lucru nou trebuie s&-1 auzim de doui sute de
ori. Nu ne putem pretinde noudl ingine (sau partenerilor) si refinem
toate noutitile din aceastd carte. Trebuie si& avem ridbdare si s apre-
ciem chiar §i micile lor reusite. Adoptarea si integrarea in viati a
acestor 1del ia timp.

Nu numai ca este necesar si auzim de doui sute de ori noutitile,
dar trebuie s1 s# ne dezvifdm de cele invitate in trecut. Nu suntem
copil nestiutori care invatd cum si aiba relatii reugite. Am fost progra-
mati de périnti, de civilizatia in care am crescut si de experiengele
dureroase din trecut. Aplicarea acestei stiinte a relatiilor afectuoase
este © noud incercare. Sunteti un pionier. Calétoriti intr-un teritoriu
necunoscut. Asteptati-va ca si partenerul s se ratdceascd. Utilizati
acest ghid ca pe o harti cu care sa va orientati mereu Tn aceste tinuturi
necunoscute.

Data viitoare cédnd sunteti supfirati pe sexul epus, amintifi-vi ci
birbatii vin de pe Marte iar femeile de pe Venus. Chiar daca nu re-
tineti nimic altceva din aceasti carte, ideea ci este normal si fim
diferiti v va ajuta s& fifi mai afectuosi.
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Renuntind treptat la critici $i acuzatii si cerind insistent ceea ce
doriti, veti putea crea relatiile afectuoase pe care le sperati, de care
avep nevotie si la care aveti dreptul.

Vi agteaptd atit de mulie lucruri in viati! Fie ca dragostea si
intelepciunea dumneavoastrd si sporeascd. VA multumesc ci mi-afi
permis s aduc aceastii schimbare in viata dumneavoastri.
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