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Prefata

Moartea tatalui meu a devenit, Tn mintea mea, o alegorie privind menirea acestei
carti. Tatal meu, un om generos si plin de compasiune, a fost jefuit de un
autostopist, apoi lasat sa moara asfixiat Tn portbagajul masinii sale. A Tncercat
timp de cateva ore si iasa. In acest interval, prezenta masinii abandonate a fost
anuntata de doua ori la politie de niste locuitori din zona. Politistii au raspuns la
ambele apeluri, dar n-au gdsit masina, din cauza indicatiilor de orientare neclare.
Au gasit-o dupa al treilea apel, cand era deja prea tarziu.

Intr-un fel, moartea tatilui meu a fost simbolic, nu doar in ceea ce priveste viata
lui, ci si vietile altora. Intotdeauna 1i ajuta pe altii, dar nu stia cum sa se
dezvaluie pe sine cu adevadrat sau sa-i lase pe altii sa acceada in sufletul sau.
Asemenea lui, multi oameni mor cu inima franta, singuri si abandonati. Nu sunt
salvati din cauza unor indicatii neclare. Nu stim cum sa-i gasim sau cum sa-i
ajutam. Aceasta carte va poate fi de ajutor, deoarece risipeste confuzia din relatii,
oferindu-va claritate si speranta.

Insa povestea de mai sus mai are un aspect important. Cand m-am intors acasi
de la iInmormantare, m-am dus la masina, ca sa vad In ce fel murise tatal meu.
M-am urcat in portbagaj si I-am inchis, ca sa simt ceea ce trebuie sa fi simtit el.
Mi-am trecut degetele peste adanciturile unde lovise in portbagaj pentru a cere
ajutor. I-am simtit singurdtatea. Toata viata lui, tata ceruse rareori ajutor.

Din portbagaj, am vazut locul unde sparsese farul din spate, ca sa intre aer.
Instinctiv, am Intins 0 mana prin gaura pe care o facuse. Unul dintre fratii mei,
care statea langa masind, mi-a spus: ,,Vezi daca ajungi la buton ca sa deschizi
portbagajul“. Mi-am Intins mana Inca putin si am reusit.

Daca tatal meu s-ar fi gandit sa deschida portbagajul Tn acest fel, ar fi trdit. Nici
eu, cand ma aflam Tndauntru si incercam sa ies, nu m-am gandit sa-1 deschid din
exterior. A fost nevoie ca fratele meu, care era afara, sa-mi spund cum sa
procedez.

Moartea tatalui meu m-a inspirat Intr-un mod profund. M-a facut sa inteleg ca
am responsabilitatea de a-i ajuta pe cei care sunt Tncuiati In propria inima,



aratandu-le ,,butonul® pe care trebuie sa-l apese pentru a se elibera.

Cartea de fata le e dedicata tuturor celor intemnitati in propria inima. Sper sa va
ajute sa descoperiti cateva dintre butoanele care trec neobservate, atunci cand
sunteti Inchisi Tn voi insiva. Tuturor va doresc sa va deschideti inima spre iubire
si compasiune. Si sper ca exemplul vostru sa-i inspire si pe altii sa iasa din
portbagajele lor si sa-si daruiasca iubirea.

Aceasta carte le e dedicata si acelor purtatori ai luminii, aflati deja Tn exterior,
care Tncearca sa-i ajute pe altii sa se elibereze. Fie ca paginile acestea sa va
sustinad in eforturile voastre.

Scrierea cartii si testarea noilor perspective, abilitati si strategii pe care le
propune au constituit o calatorie extraordinara. Am trecut prin multe suisuri si
coborasuri, prin multe furtuni, si am poposit pe taramul soarelui, al frumusetii, al
iubirii si al Increderii.

1i multumesc sotiei mele, Bonnie, pentru ci m-a insotit in aceasta calitorie,
precum si pentru iubirea si sprijinul ei necontenit. Mi-a fost cel mai bun
invatator in procesul de creare a materialului pentru cartea de fata. Multe dintre
conceptele despre care am scris le-am descoperit, pur si simplu, ascultand-o.
[ubirea, vulnerabilitatea si sinceritatea ei m-au inspirat sa devin un barbat mai
bun si mai afectuos. Gratie iubirii ei, am Tnvatat sa-mi accept, sa-mi apreciez si
sa am Incredere in masculinitatea mea. Si, cel mai important, am descoperit
puterea transformatoare a iubirii.

Imi indrept recunostinta si catre fiica mea, Lauren, care m-a invatat sa iubesc in
feluri la care n-as fi visat vreodata. Le multumesc fiicelor mele vitrege, Shannon
si Julie, pentru ca m-au acceptat si ma iubesc.

Ti multumesc fratelui meu mai mic, Jimmy. Iubirea lui neconditionati m-a
sustinut pe parcursul calatoriilor mele, iar sinuciderea lui regretabilda m-a invatat
sa pretuiesc viata. Suferinta lui m-a Tnvatat ce inseamna compasiunea, iar iubirea
lui fara margini Tmi umple inima si ma motiveaza sa le fiu de ajutor celor mai
putin norocosi decat mine.

De asemenea, 1i aduc multumiri din inima si mamei mele, Virginia Gray:
acceptarea ei neconditionata si sprijinul ei permanent m-au ajutat sa devin
barbatul care sunt astizi. Ii multumesc pentru spiritualitatea ei si pentru ca a fost
un model de altruism. Nu mi-as fi putut dori o mama mai buna. Vreau s-o



mentionez si pe Lucille, pentru ca s-a dedicat in Intregime succesului meu si a
crezut in mine mereu.

Le multumesc clientilor mei, ale caror povesti le prezint in aceasta carte, si
miilor de participanti la seminarele mele, care au crezut in ideile din carte si le-
au demonstrat eficienta. i apreciez din suflet fiindca si-au Impartasit povestile si
intelepciunea. Majoritatea exemplelor si studiilor de caz din paginile urmatoare
se bazeaza pe relatarile lor sincere. Sprijinul lor mi-a permis sa scriu atat cartea
de fata, cat si numeroasele carti care i-au urmat.

Multumirile mele se indreapta si catre Ann Weyman, Sara Steinberg si Julie
Livingston, pentru ajutorul lor profesionist la redactarea acestei carti. De
asemenea, multumiri lui Richard Cohn si Cindy Black, precum si echipei
editoriale de la Beyond Words Publishing, pentru perseverenta calma de care au
dat dovada cu totii In procesul nasterii cartii mele.

In incheiere, vd multumesc voua, cititorilor, pentru ci-mi dati voie si va ajut. V&
multumesc pentru curajul si angajamentul sincer pe care le dovediti, gasind
lumina iubirii Tn inima voastra si daruind-o, pentru a aduce lumina Tn intunericul
acestei lumi, compasiune pentru vindecarea suferintelor noastre colective si
bucurie pentru vindecarea amardciunii. Sa nu uitati niciodata ca sunteti niste
oameni deosebiti si ca iubirea voastra conteaza cu adevarat.



Introducere

Pentru a avea o relatie cu adevarat implinitd, e nevoie de munca, dar si de
relaxare. Nu e bine sa muncesti fara incetare. Ambele aspecte sunt la fel de
importante. Femeile stiu in mod intuitiv ca, pentru a avea o relatie buna, trebuie
sa se ocupe de ea. Barbatii, pe de alta parte, se nasc cu ideea ca ,,munca e ceva
ce tine de profesie®. Te duci la serviciu, 1ti faci treaba si, cand vii acasa, e
momentul sa iei o pauza. Suntem experti in asa ceva. Timp de mii de ani,
barbatii au mers la vandtoare, unde mai intai asteptau rabdatori, dupa care o luau
la goana dupa animalul pe care-1 vanau. In prezent, calititile care ficeau dintr-un
barbat un vanator bun — asteptarea, observarea, pastrarea energiei — par sa fie
asociate cu lenea si cu inactivitatea. Femeia nu Tntelege ca acesta e modul
barbatului de a se relaxa dupa o zi de munca. Daca-l vede in fata televizorului,
cu telecomanda in manad, considera asta un afront personal si crede ca barbatului
nu-i pasa cu adevarat de relatia lor.

Adevarul este ca am avea nevoie de o noua ,,fisa a postului“ pentru relatiile
noastre. Si ma refer in special la barbati, deoarece barbatii sunt conditionati sa
invete sa faca o anumita treaba.

Din perspectiva istorica, modul in care un barbat 1si sustinea familia si-i ardata
jubire femeii sale era si plece ca si-i aduca ceva. In ziua de azi, aceastd metoda
nu mai functioneaza la fel de bine, deoarece, in multe cazuri, si femeia merge la
vanatoare, iar cand barbatul se Intoarce acasa, trebuie sa munceasca si la relatie.
Pe vremuri, pentru ca barbatii sa le sustina pe femei, era suficient sa le satisfaca
nevoile fizice, dar, n prezent, acest lucru nu mai e valabil. Femeile stiu ca sunt
capabile sa-si asigure existenta din punct de vedere material si au nevoie de
sustinerea emotionala a barbatilor. Acesta e secretul. Ce-i drept, barbatii vor sa
fie de ajutor, dar trebuie sa treaca printr-un proces de adaptare. Trebuie sa
invatam arta comunicarii, vazuta ca o exprimare a iubirii, nu ca un simplu
transfer de informatii. In general, cAnd o femeie i spune barbatului ci trebuie si
stea de vorba, acesta se gandeste: ,,A, nu, nu se poate“. Este aceeasi reactie pe
care o aveam cand mergeam pentru prima data la vanatoare. ,,A, nu, nu se poate.
Chiar trebuie sa omor animalul ala? Eu? Daca ma prinde el pe mine?“ Atat de
frica ne era, incat nu stiam ce sa facem. Dar am Tnvatat — si putem invata si de ce
e nevoie intr-o relatie, conform noii fise a postului.



Astazi, marea problema a relatiilor nu o constituie banii, desi uneori avem
aceastd impresie. Problema este comunicarea. In prezent, o relatie presupune
satisfacerea reciproca a nevoilor emotionale — iar astazi, femeile au alte nevoi
emotionale decat aveau cu 50 de ani Tn urma. La fel stau lucrurile si in cazul
barbatilor. Suntem o alta generatie. Lumea s-a schimbat, si oamenii au cu totul
alte asteptari decat pe vremuri.

Pentru un barbat, adevarata dragoste inseamna a iubi o femeie asa cum este, fara
a Incerca s-o schimbe. Atunci cand Tntalneste persoana ,,potrivita“, adeseori dupa
o sumedenie de ,,interviuri, isi deschide inima si o iubeste pe acea femeie asa
cum este ea. Barbatul isi doreste sa fie iubit la randul lui asa cum este el, dar
majoritatea femeilor nu stiu asta.

Cand 1si cauta un partener, femeia doreste un barbat care s-o faca sa se simta
bine, pe care sa-l iubeasca. Dar ceva din ea 1i spune: ,,Are potential, se vede. Ce-
as putea face cu el? Cu iubire, o sa trecem peste toate. O sa-l iubesc, si gata. O
sa-i daruiesc iubire, si se va schimba“.

Din pacate, barbatii nu pot face nimic in legatura cu aceasta inclinatie a femeilor.
Asa sunt ele, dar pot Tnvata sa lucreze la asta, la fel cum barbatii pot invata sa
accepte ci asa sunt femeile. Vor si-i schimbe pe barbati. In cartea de fatd si intr-
o alta carte a mea, Barbatii sunt de pe Marte, femeile sunt de pe Venus, vorbesc
despre aceasta inclinatie intr-un mod amuzant, prietenos si, cel mai important,
pozitiv. Nu e nimic in neregula nici cu barbatii, nici cu femeile, daca abordam
relatiile intr-un mod pozitiv si daca ne luam angajamentul sa facem tot ceea ce
putem pentru a ne intelege unii pe altii si a face relatiile si mearga. In esent3,
ceea ce-mi propun este sa-i ajut pe membrii unui cuplu sa invete sa-si respecte
deosebirile dintre ei si, astfel, sa se apropie mai mult unul de celalalt.

Eu va propun o perspectiva amuzanta asupra relatiilor. Atunci cand ne vine sa ne
smulgem parul din cap cand ne intrebam care e problema, de ce nu merge relatia
si ne gandim ca, pur si simplu, poate ca nu suntem facuti unul pentru celalalt, ca
suntem prea diferiti, e cazul sa ne amintim ca partenerul nostru vine de pe o alta
planeta. Barbatii sunt de pe Marte, femeile sunt de pe Venus, iar obiceiurile de
pe aceste planete sunt diferite. Daca invatam sa respectam obiceiurile de pe o
alta planeta, treaba va merge ca pe roate; in caz contrar, vom continua sa ne
calcam reciproc pe bataturi.

Am descoperit ca secretul relatiilor fericite este sa ne concentram asupra



lucrurilor care pot fi schimbate cel mai usor, nu asupra celor mai dificile. Imi
aduc aminte ca i-am cerut unui cuplu sa vorbeasca despre problemele dintre ei.
Ca orice venusiana care se respectd, femeia si-a amintit toate detaliile
dificultatilor cu care se confruntau. Femeile nu uita niciodata. Barbatul, pe de
alta parte, se facea tot mai mic pe scaun, deoarece martienii sunt cunoscuti
pentru capacitatea lor de a rezolva probleme. Un barbat se simte bine pe Marte,
atunci cand e competent, si ceilalti 1i admira priceperea. Acesta e motivul pentru
care, Tn general, barbatii nu cer indicatii de orientare. ,,Uite ce competent sunt;
datorita mie, putem ajunge acolo®. Ultimul lucru pe care vrea sa-1 auda un
martian de la partenera lui este ca s-a ratacit. Amintiti-va ca, timp de mii de ani,
barbatii au fost vanatori si calauze ale tribului. Trebuia sa stie incotro mergeau.
Nici nu se punea problema sa se rataceasca. Prin urmare, pentru un barbat,
competenta este o prioritate; daca femeia vrea sa-i reincarce bateriile, cand se
simte deprimat, este suficient sa-i arate ca-l apreciaza. Nu-i amintiti, Tnsa, ca i s-
au descadrcat bateriile sau ca se invarte in jurul blocului de 15 minute. Va asigur
ca stie deja.

O venusiana poate schimba cateva detalii marunte la un martian, dar exista un
aspect foarte important pe care femeile trebuie sa-1 accepte, deoarece este o
trasatura a barbatilor, care nu se va schimba niciodata: cand un barbat si-a
petrecut toata ziua luptandu-se cu diverse probleme si se simte stresat, dupa ce
vine acasa, in mod absolut natural, se retrage in barlog. Toti martienii au cate un
barlog, pe care se afla un indicator n limba martiana. Va ofer traducerea: ,,Nu
intrati: dragon fioros Tnauntru®. Toti barbatii cunosc acest indicator, insa nu si
femeile; iar barbatul nu stie ca trebuie sa-i explice femeii cu blandete aceasta
trasaturd a lui. La intrarea Tn barlog se mai afla un indicator, care spune: ,,Revin
imediat“. Este foarte important ca femeia sa stie ca barbatul va iesi din barlog si
ca nu pierde vremea pe-acolo, in loc sa faca si el ceva important pentru o
venusiana, cum ar fi sa vorbeasca.

In schimb, o venusiani se simte mai bine atunci cand vorbeste. In prezent, multe
femei 1si pun costumul de martian, se duc la munca, si nevoile lor emotionale
raman nesatisfacute. Acum, poate mai mult ca oricand in istorie, femeile trebuie
sa vorbeasca, pentru a se regdsi in intregime.

O dificultate cu care se confrunta cuplurile este ca, daca femeia 1i vorbeste
partenerului despre ce probleme are ea, tendinta lui naturala este sa-i ofere
solutii. In acel moment, nu solutiile o vor ajuta pe femeie si se simtd mai bine.
Ceea ce-si doreste ea este empatie — s-0 auda cineva.



Cand barbatul iese din barlog, e posibil ca femeia sa fie furioasa ca a trebuit sa-1
astepte atat. S-ar putea chiar sa-si construiasca propriul barlog, pentru a-1
pedepsi ca n-a vrut sa stea de vorba cu ea. Cand acest lucru s-a Tntamplat Tn
propria casnicie, cu opt ani In urma, abia invatam despre barlog si despre nevoile
sotiei mele.

Am iesit din barlog, iar sotia mea s-a Tmbracat si a iesit din casa. Mi-am spus:
,Excelent, acum pot sa ma uit la televizor®. Nu stiam ca eram pedepsit. Au
trecut zile Intregi in care abia daca am schimbat o vorba. Ma gandeam: ,,Cata
liniste... parc-as fi la pescuit®. Dupa cateva zile, cand am abordat-o intr-un mod
sexual, am descoperit ca tacuse fiindca era suparata pe mine.

Darul pe care ni-1 putem face este sa intelegem ca toti suntem oameni, ca barbatii
si femeile uita uneori de diferentele dintre ei. De asemenea, trebuie sa retinem ca
nu ne putem schimba peste noapte. Cand oamenii comit greseli, au nevoie de
inca o sansd, mai ales in privinta deosebirilor dintre sexe. Un alt lucru important
este sa nu luati la modul personal tot ce va spune partenerul. Stiind ca sunt
martian, sotia mea imi spune: ,,Nu trebuie sa rezolvi aceste probleme, nu e vina
ta. Pur si simplu, simt nevoia sa vorbesc despre asta. Si am inceput deja sa ma
simt mai bine“. Iar eu o Intreb: ,,Chiar asa?“, la care ea imi raspunde: ,,Da“. Iar
eu Tmi spun, in sinea mea: ,,Excelent!*

Sper ca aceasta carte va va oferi perspective si instrumente valoroase, pe care sa
le puteti folosi pentru a avea relatii mai bune, pentru a va aprofunda stima de
sine, pentru a intelege schimbarile prin care trec barbatii si femeile si pentru a
aprecia calitatile unice care ne fac sa fim noi insine.

Dr. John Gray

30 septembrie 1993

Mill Valley, California



Oamenii sunt diferiti

Pentru a crea relatii pozitive si bazate pe iubire, este esential sa recunoastem
acest adevar fundamental.

In practicd, Tnsd, nu constientizdm pe deplin faptul ci alti oameni sunt altfel
decat noi. Suntem hotarati sa ne schimbam unii pe altii. Avem resentimente,
opunem rezistentd, ne respingem unii pe altii. Vrem ca oamenii din viata noastra
sa simta, sa gandeasca si sa se comporte asemenea nouad. lar atunci cand
reactioneaza altfel, credem ca gresesc sau 1i discreditam; Tncercam sa-i corectam,
desi ei au nevoie de intelegere si afectiune; cautam sa-i facem sa devina mai
buni, cand ei, de fapt, au nevoie de acceptare, apreciere si incredere.

Ne spunem cad, daca s-ar schimba, i-am putea iubi; daca ar fi de acord cu noi, i-
am putea iubi; daca ar simti aceleasi lucruri ca si noi, i-am putea iubi; daca ar
face tot si exact ce le cerem, i-am putea iubi.

Dar ce este iubirea? Oare a iubi Tnseamna sa accepti si sa apreciezi pe cineva
doar atunci cand se ridica la nivelul asteptarilor tale? Oare a iubi iTnseamna sa
schimbi pe cineva pentru a-l face sa fie cum vrei tu si sa nu-I lasi sa-si faca
propriile alegeri? Oare a iubi Tnseamna a fi preocupat de binele unei persoane
sau a avea Incredere in ea, deoarece crede si simte la fel ca noi?

Asta, cu sigurantd, nu este iubire. Ar putea sa para iubire pentru cel care da, nu si
pentru cel care primeste. Adevarata iubire este neconditionata. Atunci cand
iubesti, nu ceri si nu impui nimic, ci incurajezi si apreciezi. Iubirea
neconditionata nu este posibila, Tn lipsa recunoasterii si a acceptarii diferentelor
dintre noi. Atata vreme cat credem ca ar fi mai bine, pentru cei dragi, sa
gandeascad, sa simta si sa se comporte asemenea noua, adevarata iubire este
obstructionatd. Odata ce Intelegem ca oamenii sunt diferiti si ca acesta e un lucru
cat se poate de firesc, obstacolele din calea iubirii adevarate incep sa dispara.



Prin ce ne deosebim unii de altii

Odata ce acceptam ideea ca oamenii sunt diferiti, putem Tncepe sa exploram n
detaliu prin ce anume se deosebesc ei. In esent, fiecare fiintd umana este unica
si nu poate fi incadrata intr-o categorie. Dar sistemele de categorisire pot fi
extrem de utile, intrucat ne ajuta sa fim mai constienti de posibilele diferente
dintre noi.

Studiul morfologiei imparte oamenii 1n trei tipuri corporale, asociate cu trei
diferente psihologice majore: orientat spre actiune, orientat spre emotii si
orientat spre gandire.

Hipocrate, Adickes, Kretschmer, Spranger, Adler si Jung au clasificat oamenii
conform sistemului celor patru temperamente, generalizate de unii drept ,,fizic,
emotional, mental si intuitiv®. Pe aceasta baza a fost creat sistemul Myers-
Briggs, folosit in prezent pe scara larga, ce cuprinde 16 categorii.

Strdvechea practici a astrologiei descrie 12 tipuri psihologice. Invataturile sufite
recunosc noua tipuri psihologice de baza, care alcatuiesc asa-numita eneagrama.
La multe seminare de dezvoltare personala si de afaceri, se vorbeste despre
urmatoarele patru tipuri: suporter, promotor, controlor (in sensul de cel care
detine controlul) si analist. Se presupune ca un individ poseda toate aceste
calitati 1n stare latenta si, prin constientizare, poate alege sa le dezvolte si sa le
integreze.

Unii sunt impotriva clasificarii oamenilor, considerand ca acest lucru indica o
limitare sau restrictionare. A spune ca o persoana este analitica si alta emotiva
poate conduce la judecati. Experienta ne spune ca, uneori, suntem judecati ca
fiind ,,mai prejos decat altii“ pentru ca suntem categorisiti intr-un fel sau altul,
suntem perceputi ca fiind diferiti. Prin urmare, ne temem sa fim altfel decat
ceilalti.

Dintr-o anumita perspectiva, judecatile si prejudecatile sunt asociate cu
diferentele. Dar, la un nivel mai profund, e clar ca principala lor cauza o
constituie neacceptarea si dezaprobarea diferentelor dintre oameni.



De exemplu, o ,,persoana analitica“ poate considera ca o alta persoana este ,,prea
emotiva®“, asteptandu-se ca toti oamenii sa fie ca ea. O asemenea convingere o
face incapabild si aprecieze sau si respecte cu adevirat o persoand emotiva. In
mod similar, o persoana ,,emotiva“ poate crede ca altcineva este o persoana
,prea analitica®, intrucat nu apreciaza deosebirile dintre oameni.

Constientizarea deosebirilor dintre oameni poate fi perceputa ca o amenintare,
dar nu este asa. Recunoscand ca oamenii sunt diferiti, nu mai sim{im nevoia de
a-i schimba. Cand nu vrem sa-i schimbam pe ceilalti, suntem liberi sa le
apreciem calititile unice. In esentd, recunoasterea diferentelor dintre oameni ne
permite sa renuntam la judecati.

Unitate 1in diversitate

Acceptarea diferentelor psihologice dintre oameni ne ajuta sa percepem unitatea
aflata la baza relatiilor noastre. La un anumit nivel abstract, suntem toti la fel.
Toate Tnvatdturile spirituale recunosc aceastd unitate. In adancul sufletului
nostru, simtim ca suntem uniti din punct de vedere spiritual cu toti semenii
nostri. Cand citim despre copii care sufera de foame, simt{im durerea pe care am
simti-o daca acestia ar fi propriii copii.

In ultima instantd, suntem cu totii motivati si ne eliberim de lanturile care ne
separa si sa Intelegem ca suntem unul si acelasi. Aceasta deschidere a inimii
reprezinta constientizarea faptului ca tot ce se afla Tn afara noastra se afla si in
noi. Efortul de a ne deschide inima poate lua multe forme: calea spre iluminare,
cautarea lui Dumnezeu, visul unei casnicii fericite, gasirea sufletului-pereche sau
intemeierea unei familii iubitoare. In fiecare dintre aceste exemple, suntem atrasi
in mod inexplicabil de altceva sau altcineva.

Cel care cauta iluminarea este atras de un invatator spiritual, Intrucat acesta
intruchipeaza un aspect al sau pe care trebuie sa-1 inteleaga. Iubind si intelegand
invataturile sau pe invatator, cel care cauta iubeste si acceptd, in mod indirect,
exact aceleasi calitdti care sunt prezente in el insusi. Treptat, el descopera in
propria fiinta ceea ce cauta. Asadar, suntem atrasi in mod inevitabil de ceea ce
trebuie sa trezim 1n noi Insine.



Un barbat separat de calitatile sale feminine devine detasat si rece. El cauta
alinare 1n unirea cu blandetea si caldura unei femei. Diferentele Tnnascute dintre
cei doi dau nastere atractiei sau ,,chimiei“. Cand energiile sale masculine se
contopesc cu energiile femeii, barbatul traieste, pentru o clipa, starea de extaz
nascuta din constientizarea propriei unitati. Atingand cu iubire blandetea
feminitatii, el devine bland si delicat, pastrandu-si, totodata, forta si ambitia
masculina.

Poate ne dorim o uniune profunda cu sufletul nostru pereche, cu o persoana
deosebita, cu care sa mergem Tmpreuna pe drumul vietii, cu cineva care pare sa
ne fie predestinat. Suntem atrasi de aceasta persoana, dar nu fiindca ne seamana,
ci fiindca este altfel. Sufletul nostru pereche intruchipeaza calitati si atribute pe
care le cautam, fara sa stim, in noi insine. Iubindu-1 pe celalalt, incepem sa
acceptam si sa trezim acele calitati in propria fiinta. Aceasta descoperire a sinelui
ne ajutd sa ne simtim mai Tmpliniti.

Desi iubirea ne permite sa integram n noi Tnsine calitatile celui iubit, ea se
bazeaza pe constientizarea diferentelor dintre noi. Suntem atrasi de ceea ce e
diferit. Problema este sa intelegem, sa acceptam si sa apreciem aceste diferente;
astfel, ele se vor dezvalui de la sine in noi insine.

Este o provocare, pentru ca procesul nu este Tntotdeauna usor. Atractia intensa
fata de cineva constituie un semn ca intre noi sunt multe deosebiri pe care
trebuie sa le armonizam, multe conflicte de rezolvat. Nu putem sa controlam
atractia. Insd, atunci cand existd atractie, putem fi siguri c avem lectii de fnvétat
si descoperiri de facut. Avand Tn vedere ca suntem atrasi de oameni care sunt
diferiti de noi insine, pentru a avea o relatie Tmplinita, este esential sa
recunoastem diferentele.

Cartea de fata va explora diferentele comune dintre barbati si femei. Daca
respectam, acceptam si apreciem aceste diferente, putem rezolva multe dintre
problemele care ne afecteaza relatiile.

Desigur, nu toate femeile si nu toti barbatii sunt la fel. Dar intre barbati si femei
existd o serie de diferente generale. Constientizand aceste diferente si
particularitatile lor la persoanele din viata noastra, lucrurile vor incepe sa devina
din ce in ce mai clare. Vom fi capabili sa raspundem la intrebari importante, sa
renuntam la judecati si sa rezolvam conflictele cu succes, ajungand, in cele din
urma, chiar sa le evitam.



Sa intelegem diferentele dintre noi

Kathy, 1n varsta de 32 de ani, este 0 muziciana si compozitoare de succes. Are o
cariera infloritoare si in toate directiile i se deschid oportunitati. Asemenea
multor altor femei de succes, nu e cdsatorita, insa uneori si-ar dori sa fie. ,,Nu
stiu de ce fug barbatii de mine“, spune ea. ,,Nu stiu cum fac, dar 1i indepartez.
Poate ca le cer prea mult. La ce te poti astepta de la un barbat? Nu stiu ce sa cred
despre ei. Nu stiu ce sa cred despre relatii. Nici macar nu stiu ce inseamna o
relatie buna.

Alise, in varsta de 36 de ani, este consultant Tn afaceri, iar Henry, care are 40 de
ani, e dezvoltator imobiliar. Sunt casatoriti de sase ani. ,,L.a inceputul casniciei
noastre, Henry era atent cu mine si extrem de romantic®, spune Alise. ,,Acum, n-
au mai ramas decat rutina si plictiseala. Nici macar nu vorbim unul cu altul.
Uneori, noaptea, dupa ce Henry adoarme pe canapea, eu plang amarnic,
amintindu-mi cat de mult I-am iubit si cum ma facea sa ma simt pe vremuri. Nu
inteleg de ce acum totul este atat de dificil. Nici macar nu putem purta o discutie.
Uneori, se deschide si-mi vorbeste, dupa care se Tntampla ceva si se inchide la
loc. As vrea sa stiu de ce.”

Patrick are 42 de ani si e designer de restaurante; se simte frustrat de relatia lui
cu Jennifer, o artista in varsta de 36 de ani, care locuieste impreuna cu el. O
iubeste si se gandeste sa se Tnsoare cu ea, dar are indoieli, fiindca tot timpul se
cearta. ,,Ori de cate ori spun ceva constructiv sau incerc s-o ajut — spune Patrick
—, Jen reactioneaza ca si cum as ataca-o. Apoi, cand 1i explic ce voiam sa zic, se
supara si mai rau. Habar n-am ce sa fac. Ma simt frustrat, deoarece chiar vreau s-
o ajut. O iubesc, dar, cand vad ca reactioneaza exagerat la tot ce fac, devin
rautacios si intru in defensiva. Nu stiu cat o sa mai suport.“

Ceea ce lipseste, Tn fiecare dintre aceste relatii, este intelegerea profunda a
diferentelor dintre barbati si femei. In absenta unei asemenea ntelegeri, este
aproape imposibil sa apreciem si sa respectam pe deplin trasaturile unice si
speciale ale fiecaruia dintre cele doua sexe. Tinand cont de acest lucru, sa
revenim la cele trei exemple de mai sus.



Kathy vrea sa vorbeasca, Tom vrea sa fie lasat in pace

Kathy se simte frustrata fiindca nu reuseste sa-si indeplineasca dorintele si
nevoile impreuna cu un barbat fara sa-1 ofenseze. De exemplu, cand 1l revede
seara pe Tom, partenerul ei, Kathy vrea sa discute despre cum si-a petrecut ziua
fiecare dintre ei, in timp ce Tom vrea doar sa se destinda si sa citeasca o revista
sau sa se uite la televizor. Cu cat Kathy face eforturi mai mari ca sa poarte o
conversatie cu Tom, cu atat el se impotriveste mai mult, si tensiunea dintre ei
sporeste.

Kathy ntreaba: ,,Cum ti-a mers azi?“ Tom 1i raspunde: ,,Bine“ — si se gandeste:
»Ah... acum pot sa stau jos, sa ma uit la stiri si sa ma relaxez”.

Kathy continua: ,,Cum a fost la sedinta?“ El 1i raspunde: ,,Bine®, iar in sinea lui
isi spune: ,,Nu se poate... lar incepe cu interogatoriul. Nu vreau sa vorbesc
despre cum a fost azi. Daca as vrea, as vorbi. Vreau doar sa uit de toate si sa ma
uit la stiri®.

Ea spune: ,, Ti-ai adus aminte ca trebuia sa-ti reinnoiesti Tnmatricularea masinii?“
El 1i raspunde: ,,Da“ — si se gandeste: ,,Da, mi-am amintit, dar n-am reinnoit-o
inca. Nu pot sa cred ca Tncearca sa ma controleze asa. Simt ca ma sufoc. Nu ma
crede 1n stare sa ma ocup de Tnmatricularea propriei masini?*

Ea Incearca din nou. ,,Cum era traficul azi-dimineata?“ El 1i raspunde: ,,Ca de
obicei® — si-si spune 1n sinea lui: ,,Ce conteaza cum a fost traficul? De ce ma
bate atata la cap? Poate ca Tncearca sa-mi spuna sa plec mai devreme la lucru.
Ma enerveaza la culme cand incearca sa ma corecteze. L.asa-ma-n pace, vreau sa
ma uit la televizor®.

,Ai ajuns la timp la sedinta?“ El 1i raspunde: ,,Da“, si se gandeste: ,,L.asa-ma-n
pace, te rog. Niciodata nu ai incredere in mine. Sigur, am pierdut o parte din
sedintd, dar ultimul lucru pe care vreau sa-1 aud acum de la ea este o predica
despre o mai buna gestionare a timpului. Pariez ca abia asteapta ocazia sa-mi
spuna: «Ei, vezi? Ce ti-am spus?»“.



Kathy 1si da seama ca Tom este iritat, dar n-are idee de ce. Se simte ranita si-1
intreaba: ,,Esti suparat pe mine?*“ El spune: ,,Nu!“ Tn timp ce se gandeste: ,,Vreau
doar sa fiu lasat in pace, nu stiu ce i-o fi venit sa vorbeasca despre emotii. Urdsc
asta. Acum nu pot sa ma uit linistit la buletinul de stiri, fiindca e suparata pe
mine. Aveam sentimente foarte bune fata de ea pana acum. De ce nu poate sa fie,
pur si simplu, alaturi de mine cand suntem impreuna? Ea nu-si da seama c-am
avut o zi grea? Eu n-o deranjez cu o gramada de intrebari!“

Tom nu intelege ca ea, tocmai, Tncearca sa-l ajute, purtandu-se cu el asa cum ar
dori sa se poarte el cu ea. Nu Incearca sa-1 corecteze cu Intrebadrile ei, ci doar
face conversatie. In esentd, vrea ca el s-o sustina la randul lui, punandu-i
intrebari pline de compasiune. Din pacate, el are impresia ca o sustine atunci
cand nu 1i pune intrebari si-i ofera ,,spatiu“, neintelegand de ce ea nu-i respecta
lui ,,spatiul®.

In schimb, Kathy se simte neiubitd, ignorata si neapreciati. Isi spune: ,,Nu pot si
cred cd nu vrea sa stea de vorba cu mine. Pe vremuri, voia. Nu ma mai iubeste
cum ma iubea odata. Poate ca-1 plictisesc. E dureros sa nu te mai simti o
persoana speciala. Sunt foarte furioasa. Nu ma asculta niciodata. Asta nu e
relatia pe care mi-o doresc. De ce nu sunt in stare sa gasesc un barbat care sa ma
iubeasca? Stie c-am avut o zi grea si simt nevoia sa vorbim. Eu i-am acordat
atata atentie, iar el nici macar nu m-a intrebat cum mi-a mers azi. Nu e corect”.

Kathy nu-si da seama ca incercarile ei de a-1 sustine 1l fac pe Tom, de fapt, sa
simtd cd nu 1l sustine. In diverse moduri, isi trateazd in mod gresit partenerul asa
cum ar vrea ea sa fie tratatd, dupa care nu intelege de ce acest lucru nu
functioneaza. Kathy presupune — in mod gresit — ca barbatii reactioneaza
asemenea femeilor.

Alise incearca sa-i faca pe plac, Henry are nevoie de
apreciere

Alise e suparata fiindca are impresia ca toate eforturile ei de a-1 ajuta pe Henry
sunt neapreciate si respinse. De fapt, el apreciaza o buna parte dintre lucrurile pe



care le face ea, dar, atunci cand o aduc la epuizare si-i trezesc resentimente,
Henry ar prefera sa faca mai putine.

De exemplu, inainte ca Henry sa ajunga acasa, Alise se da peste cap ca sa-i faca
lui placere. Duce gunoiul, 1i aranjeaza biroul, face curatenie, 1i spala si-i
impatureste tricourile si lenjeria, se gandeste care sunt mancarurile lui preferate
si pregdteste masa, strange dupa el si spala vasele, preia mesajele telefonice si
multe alte lucruri, pentru a-i face lui viata mai frumoasa. Pe scurt, Alise
anticipeaza toate nevoile lui Henry si Incearca sa le satisfaca. Apoi se supara pe
el fiindca nu-i raspunde in acelasi mod.

Henry ajunge acasa obosit, iar cand simte resentimentele sotiei lui, se simte si
mai epuizat. Nu apreciaza pe deplin tot ce face Alise deoarece straduintele ei
sunt cele care-i provoaca resentimente fata de el. Ar prefera ca Alise sa faca mai
putine si sa aprecieze mai mult eforturile lui de a-i usura viata. Vrea ca ea sa fie
mai fericita si sa-i ofere mai multa caldura. Atitudinea ei de martira il
descurajeaza.

Alise nu stie ce sa creada, fiindca se poarta intr-un mod care i-ar face ei placere.
Pe scurt, in relatia cu Henry, ea aplica dictonul: ,, Toate cate vreti sa vi le faca
voua oamenii, asemenea si voi faceti-le lor”. Din pacate, nu-l roaga s-o sprijine
mai mult. Ea presupune cd, de vreme ce depune atatea eforturi pentru a-i face
placere lui Henry, el ar trebui sa-i ofere, in schimb, acelasi lucru, fara ca ea sa i-1
ceara. De asemenea, presupune ca, daca Henry ar iubi-o, atunci i-ar anticipa
nevoile. Ea nu Tntelege ca straduinta ei de a face mai multe pentru relatia lor il
descurajeazd pe Henry, daci e fnsotitd de resentimente. In rarele momente in
care ea 1i cere, totusi, ajutorul — de obicei, pe un ton autoritar —, Henry se infurie
si se cufunda 1n tacere.

De cele mai multe ori, discutiile lor se reduc la chestiuni practice. Ori de cate ori
Henry 1i povesteste ce a facut in ziua respectiva, Alise, tot din dorinta de a-i face
pe plac, Incearca sa-1 ajute sa se simta mai bine. Ca urmare, Henry se simte
descurajat si nu e dispus sa se deschida mai mult.

De exemplu, Henry spune: ,,N-am obtinut noul proiect la birou. Trebuie sa
renunt la jumatate din echipa. Este o decizie tare grea“.

Pe un ton entuziast, Alise spune: ,,Atunci, trebuie sa decizi care sunt oamenii cei
mai buni si pe ceilalti sa-i concediezi®.



Henry tace. S-a descurajat. Tsi spune, in sinea lui: ,,Nu i-am cerut sfatul. Sunt
capabil sa rezolv singur problema. Sigur ca-i voi pastra pe cei mai buni. De ce
nu e 1n stare, pur si simplu, sa asculte si sa-mi aprecieze eforturile? Si de ce este
atat de entuziasmata?*

Alise se simte perplexa. Vrea sa fie de ajutor si nu intelege ca Henry se simte
insultat de eforturile ei de a rezolva problema. Este entuziasta, fiindca vrea foarte
mult si-i faca plicere, si asta parea si fie ocazia potrivitd. In asemenea momente,
ea n-are nici cea mai vaga idee care sunt adevadratele nevoi ale partenerului ei.
Nu Intelege ca el vrea sa fie doar ascultat si sa-i fie apreciate eforturile. Tot asa
cum ea vrea sa se simta speciala, el vrea sa simta ca este eroul ei.

Patrick desconsidera sentimentele aratate de Jennifer

Patrick se simte frustrat fiindca nu intelege reactiile furioase pe care le are,
uneori, Jennifer, desi el are impresia ca o ajuta. De exemplu:

Cand se intoarce acasa, primul lucru pe care-1 face Patrick este sa-si verifice e-
mailul. Apoi 1si asculta mesajele telefonice si-si mangaie cainele. Dupa ce
frunzareste ziarul o vreme, se duce in bucatarie, unde Jennifer pregateste cina.
Primele vorbe ale lui Patrick sunt: ,,De ce combini condimentele astea?“

Enervandu-se si simtindu-se criticata, Jennifer 1i raspunde: ,,Pentru ca asa
vreau®“. Si mormaie 1n sinea ei: ,,Nici macar nu mi-a dat buna ziua si a si Tnceput
sa ma critice. Nu ma baga in seama. Prefera sa-si citeasca mesajele, in loc sa
discute cu mine. Ma simt foarte aiurea. Nici macar nu vrea sa ma imbratiseze ori
sa ma sarute. Putin 1i pasa de mine. Ce nemernic. Prefera sa-si mangaie cainele.
Si, dupa toate astea, are tupeul sa vina in bucatarie si sa se planga de felul in care
gatesc”.

Patrick isi da seama ca Jennifer e suparata si Tncearca s-o faca sa se simta mai
bine. Ti spune: ,,Ei, nu e mare lucru, ma gandeam doar ci poate nu merg cu peste.
Cred c-ar trebui si renunti la piper*. In sinea lui, isi spune: ,,De ce intrd in
defensiva cand 1i sugerez ceva? Ce mare lucru? Ii sare tandira imediat! Chiar nu
e deschisa deloc la parerile altora?*



Jennifer spune: ,,Daca nu e mare lucru, de ce insisti Tntotdeauna sa ma critici,
desi te-am rugat sa nu mai faci asta? Esti foarte rautacios. Putin iti pasa de cum
ma simt eu. Nu ma mai iubesti. De fapt, ce rost are sa-mi fac atatea probleme?
Nu-ti pasa decat de tine®.

Patrick 1i raspunde: ,,E ridicol. Nu te criticam. Nu-mi vine sa cred ce spui! De ce
faci din tantar armasar? Sigur ca te iubesc®. Si adauga, in sinea lui: ,,Urdsc
izbucnirile tale irationale. As vrea sa te maturizezi odata“.

Patrick nu Intelege motivele care stau la baza emotiilor lui Jennifer. Nu-si da
seama ca, prin comentarii precum: ,,E ridicol“ sau ,,Nu-mi vine sa cred ce spui‘
sau ,,Faci din tantar armasar®, 1i desconsidera sentimentele si o face sa se simta
mai prost. Pana si propozitia: ,,Sigur ca te iubesc” implica faptul ca Jennifer se
simte nesigura, fiindca se indoieste de iubirea lui.

Jennifer reactioneaza exagerat la sugestiile lui Patrick deoarece se simte neglijata
in relatia cu el. El nu se mai poarta cu ea ca la inceput. N-o mai apreciaza, apoi o
face sa se simta prost, fiindca se supara. Nu incearca sa inteleaga adevaratele
motive ale sensibilitatii ei. Lipsa lui de respect fata de emotiile resimtite de
Jennifer o face sa se simta desconsiderata si, ca urmare, sa se apere cu si mai
multa inversunare.

Patrick nu este un om lipsit de afectiune. E gata sa-i satisfaca nevoile lui
Jennifer. Problema este ca nu stie care sunt acestea, intrucat difera de ale lui. De
asemenea, nu raspunde Tn modul potrivit la reactiile ei fiindca acestea n-au sens
pentru el. Isi spune c&, de vreme ce el nu s-ar supara daci ar fi in locul lui
Jennifer, nici ea n-ar trebui sa se supere. Prin urmare, 1i desconsidera
sentimentele, fara sa-si dea seama ca-i vorbeste intr-un mod condescendent. Si
astfel incep sa se certe.

Patrick presupune Tn mod gresit ca Jennifer ar fi mai fericita daca ar fi asemenea
lui, iar ca urmare incearca s-o faca sa fie altfel, in loc sa incerce sa afle care sunt
nevoile ei si sa i le satisfaca. La fel ca majoritatea barbatilor, Patrick nu intelege
ca femeile sunt altfel decat el — un lucru cat se poate de firesc.

Sa ne reevaluam presupunerile



Exista atat de multa confuzie in relatiile noastre, deoarece presupunem — in mod
gresit — ca partenerii nostri sunt la fel ca noi. Acest lucru este adevarat, intr-o
oarecare masura, dar la fel de adevarat este ca, in multe privinte, se deosebesc de
noi. Sa examinam patru moduri In care presupunerea ca barbatii si femeile sunt
la fel ne afecteaza relatiile.

Ne vine greu sa aratam afectiune

Cand ne asteptam ca o alta persoana sa reactioneze ca noi, in mod inevitabil ne
vom simti frustrati daca reactioneaza altfel. Din cauza frustrarii, s-ar putea sa
dezaprobam reactiile emotionale ale partenerului, chiar daca intentia noastra
initiala era sa-1 sustinem si sa-i aratam afectiune.

Cand Patrick si Jennifer trec printr-un moment de criza, lui Patrick i vine greu
si inteleaga de ce este Jennifer atat de sensibild. In situatii stresante, el se
detaseaza In mod natural. In schimb, in aceleasi conditii, Jennifer se simte
coplesita de emotii.

Aceasta e o diferenta foarte des Tntalnita intre barbati si femei. Dar incapacitatea
noastra de a o intelege da nastere mereu altor probleme. Patrick interpreteaza
gresit reactia emotionala a lui Jennifer, presupunand ca aceasta nu are incredere
in capacitatea lui de a gestiona situatia. El crede ca o ajuta daca-i spune: ,,Nu te
supara®“, Intrucat modul lui de a gestiona crizele este sa se detaseze si sa nu se
supere. In schimb, Jennifer se supara si mai tare, fiindca Patrick nu-i vorbeste
despre emotiile lui sau nu manifesta compasiune fata de emotiile ei. Cand 1l vede
atat de detasat, 1i vine greu sa creada ca lui 1i pasa de ea cu adevarat.

Ne vine greu sa oferim sprijin



E posibil, de asemenea, sa ne ofensam partenerul de viata atunci cand ne purtam
cu ea sau el asa cum am vrea sa se poarte la randul sau cu noi. Presupunem — in
mod gresit — ca ,,e bine si pentru tine ce e bine pentru mine“. De exemplu, Alise
isi enerveaza sotul, pe Henry, cu grija ei exagerata. Nu face asta in mod
intentionat; de fapt, n-are nici cea mai vaga idee de ce se supara el. Nu stie ce sa
creadd, Intrucat ei i-ar placea ca el sa fie mai grijuliu.

Presupunand ca-i place si lui atitudinea ei grijulie, Alise, de fapt, 1si ofenseaza
sotul fara sa vrea. Ea crede ca-l ajuta, Tnsa nu face decat sa nrautateasca
lucrurile. Nu e nimic personal la mijloc. Henry se simte sufocat de dragostea ei
pur si simplu fiindca e barbat. Este normal ca barbatii sa se simta sufocati de
prea multa grija. Alise nu-l poate ajuta pe Henry decat daca intelege ca el are alte
nevoi decat ea.

Femeilor le vine greu sa aprecieze, sa accepte si sa aiba incredere

Atunci cand ne asteptam ca altcineva sa gandeasca, sa simta si sa se poarte la fel
ca noi, apar probleme. Femeia interpreteaza adesea in mod gresit iubirea
barbatului atunci cand 1i evalueaza comportamentul dupa standardele feminine.
De exemplu, Patrick are obiceiul sa dea prioritate problemelor sale, ignorand
obiectivele (sau angajamentele) care nu sunt in capul listei. Astfel, cand nevoile
ei sunt neglijate, lui Jennifer 1i vine greu sa-1 aprecieze, sa accepte si sa aiba
incredere Tn faptul ca el o iubeste.

Din punctul de vedere al lui Patrick, daca nevoia lui Jennifer ar fi urgenta, ar
pune-o 1n capul listei, deoarece partenera lui este foarte importanta pentru el.
Dar, cum Jennifer nu-i intelege modul de gandire si comportamentul, nu-I crede
atunci cand 1i spune cat de importanta este pentru el. Patrick nu intelege ca
modul lui de a gestiona problemele 1i provoaca frustrare lui Jennifer si nu-i
satisface nevoile.

Aceste neintelegeri reciproce apar din cauza unei diferente fundamentale intre
barbati si femei. In conditii de stres, barbatii au tendinta si dea prioritate
urgentelor si sa se concentreze asupra lor. Dezavantajul acestei reactii este ca
uita de celelalte responsabilitati sau le considera prea putin importante. Cand



nevoile ei nu sunt luate in seama, Jennifer nu se simte bine. Nu intelege acest
gen de reactie, deoarece ea reactioneaza altfel la stres.

In conditii de stres, femeile au tendinta si devind mai constiente de nenumdaratele
probleme si solicitari la care sunt supuse. Rareori li se intampla sa uite de
nevoile cuiva drag pentru a se concentra pe deplin asupra unei probleme de la
serviciu. Prin urmare, lui Jennifer 1i vine greu sa creada ca lui Patrick 1i pasa de
ea cu adevarat.

Barbatilor le vine greu sa arate afectiune, intelegere si respect

E dificil sa raspunzi cu afectiune, intelegere si respect atunci cand presupui ca
partenera ta trebuie sa gandeasca si sa simta la fel ca tine.

Lui Patrick 1i vine greu s-o respecte pe Jennifer cand ea afirma ca nu este iubita
sau sustinuta. El stie cat de mult o iubeste, iar cand ea nu simte sustinerea lui,
Patrick crede ci are ceva cu el. Isi pierde respectul fatd de ea si o considera
nerecunoscatoare sau irationala.

Cand Jennifer a avut o zi obositoare si reactioneaza emotional, simtindu-se
coplesita si deznaddjduita, Patrick are impresia ca se plange fiindca el n-o ajuta
suficient.

Din punctul ei de vedere, Jennifer simte doar nevoia sa se descarce si sa fie
auzita. Pur si simplu, vrea sa-si comunice trdirile; insa Patrick presupune ca vrea
ca el sa-i rezolve problemele.

De vreme ce nu simte aceeasi nevoie presantd de a-si Impartasi emotiile, lui
Patrick 1i vine greu sa respecte nevoia lui Jennifer de a spune ceea ce simte.
Cand e suparat, el face eforturi pentru a rezolva problema. Cand ea e suparata, el
presupune ci strategia lui 1i va fi de folos si ei. In loc s-o0 asculte, asa cum are ea
nevoie, o intrerupe in continuu cu ,,solutii“ la problemele ei. Jennifer nu obtine
ceea ce vrea — sa fie auzita —, iar Patrick nu este apreciat pentru incercarea de a fi
de ajutor. Din cauza presupunerilor gresite, amandoi ajung sa se simta frustrati.

Oricat de mult am vrea sa ne imbunatatim relatiile, este imposibil sa facem



progrese semnificative, daca nu ne reevaluam presupunerile ascunse. Majoritatea
conflictelor dintre barbati si femei se bazeaza pe o neintelegere elementara:
presupunem ca suntem la fel, desi, in multe privinte, barbatii si femeile sunt la
fel de diferiti precum locuitorii a doua planete distincte. Daca nu intelegem prin
ce ne deosebim, toate eforturile noastre de a patrunde misterele iubirii vesnice
vor fi in zadar.

Dar daca... barbatii sunt de pe Marte, si femeile sunt
de pe Venus?

Uneori, prapastia dintre barbati si femei este atat de adanca, incat partenerii
nostri par sa fie niste fiinte venite de pe o alta planeta. Sa presupunem, pentru
moment, ca lucrul acesta chiar este adevarat. Sa presupunem ca barbatii vin de
pe Marte, si femeile vin de pe Venus.

Imaginati-va ca intr-o zi, cu mult timp Tn urma, privind prin telescoape, martienii
au descoperit planeta Venus. De vreme ce se cam plictiseau pe Marte, indata ce
le-au zdrit pe straniile venusiene, le-a revenit cheful de viata. Au construit in
graba niste nave spatiale si si-au luat zborul spre Venus.

Cand au ajuns acolo, au ramas uimiti de felul in care se simteau in prezenta
fiintelor acelea minunate. Martienii au inceput sa se simta puternici si plini de
viata. In trupurile lor vibra un nou scop, un nou simt al responsabilitatii.

Venusienele au reactionat la fel de puternic la sosirea martienilor. Stiusera, n
mod intuitiv, ca avea sa vina si acea zi. Cand i-au vazut pe martieni, inimile lor
au fost cuprinse de o iubire pe care n-o mai simtisera inainte. Unele spuneau ca
se simteau precum niste flori care-si desfaceau petalele sub razele calde ale
soarelui; altele se simteau puternice si aveau mintea clara, fiind constiente de
propria intelepciune interioara.

Martienii si venusienele au hotarat sa plece impreund, cu navele lor spatiale, si
sa traiasca fericiti pana la adanci batraneti pe cea mai frumoasa planeta din
sistemul solar, Pamantul. O vreme, au trait in armonie, fara conflicte.



Secretul reusitei lor a constat in aprecierea si respectul extraordinar pe care le
aveau fata de diferentele dintre ei. Nici martienii, nici venusienele n-au Tncercat
sa se schimbe unii pe altii. Nu se percepeau drept superiori sau inferiori
celorlalti, ci apreciau foarte mult modul in care se completau unii pe altii.
Interactiunile lor pline de iubire le-au permis sa se simta mai puternici, mai
impliniti.

Intr-o dimineatd, cand efectele atmosferei terestre pusesera stipanire pe ei de-a
binelea, toti s-au trezit cu un tip ciudat de amnezie. Uitasera ca proveneau de pe
planete diferite. Intr-o clipd, uitaserd ci se deosebeau, ci vorbeau limbi dupa
toate aparentele asemanatoare, dar care erau, de fapt, diferite. Astfel, cand
incercau sa comunice unii cu altii, in mod inevitabil, nu reuseau sa se nteleaga.

Martienii si venusienele uitasera ca aveau nevoi si dorinte diferite. Uitasera ca
aveau motivatii, scopuri, valori, impulsuri, ambitii si reactii diferite. Uitasera ca
aveau moduri diferite de a gandi, a simti, a recunoaste, a conceptualiza, a
percepe, a intelege, a decide si a ajunge la o concluzie. Uitasera ca actionau si
reactionau Tn moduri diferite.

Peste noapte, isi pierdusera luciditatea necesara pentru a respecta calitdtile unice
ale celorlalti; acum, diferentele erau vazute drept defecte si motive de suferinta —
manifestari temporare ale prostiei, bolii, nebuniei, rautatii, imaturitatii,
incapatanarii, egoismului, slabiciunii sau josniciei. Au aparut imediat o
sumedenie de probleme. In loc si inspire bucurie, apreciere si admiratie,
diferentele dintre martieni si venusiene devenisera o sursa de conflicte.

Asemenea martienilor si venusienelor, barbatii si femeile simt nevoia sa se
corecteze ori sa se schimbe unii pe altii, In loc sa se sustina, sa se inteleaga si sa-
si ofere afectiune reciproc. Prin urmare, le vine tot mai greu sa daruiasca si sa
primeasca sprijin. Relatiile 1si pierd magia, care este inlocuita de confuzie si
conflicte. Legatura bazata pe iubire slabeste atunci cand barbatii si femeile sunt
incapabili sa Inteleaga, sa respecte, sa aprecieze si sa accepte deosebirile dintre
ei.

Conflicte in gestionarea supararilor



Cand barbatii si femeile nu pricep cat de diferiti sunt, apar o sumedenie de
probleme. Sa revenim la Jennifer si Patrick, implicati intr-un conflict destul de
des intalnit.

Cand e supadrata, Jennifer simte nevoia sa vorbeasca despre sentimentele ei, sa le
analizeze si sa vada ca-i sunt intelese. De asemenea, doreste sa fie mangaiata,
tinuta in brate si incurajata de cineva in care are incredere si pe care-l iubeste.

Insi Patrick abordeaza problemele de acest gen Intr-un mod total diferit. Cand e
suparat, el are nevoie de spatiu. Simte nevoia sa se retragd, pentru a se gandi la
cele petrecute. Are o grota privata, in mintea lui, unde se retrage, pentru a
reflecta la ceea ce-1 supara. Cand este 1n aceasta faza, vrea sa fie lasat in pace.

Prin urmare, cand Patrick si Jennifer Tncearca sa se sustina unul pe celelalt, fara
sa fie constienti de diferentele dintre ei si fara sa le respecte, problemele sunt
inevitabile.

Intr-o zi, Jennifer se supara foarte tare si simte nevoia sa vorbeasca despre ce o
deranjeaza. Dar, cand Patrick 1si da seama ca e suparata, 1i ofera spatiu, parasind
camera. Retineti ca aceasta este abordarea lui preferata.

Intrucat lui Jennifer nici nu i-ar trece prin cap sa se indeparteze atunci cand
cineva drag este suparat, ea interpreteaza gresit comportamentul lui si se
gandeste ca lui Patrick nu-i pasa de ea.

Avand 1n vedere ca relatia lor e noud, Jennifer 1i gaseste scuze, inchipuindu-si ca
Patrick n-a observat ci ea era suparati. Incepe si plangd, asigurandu-se ca
ofteaza suficient de tare ncat Patrick s-o auda. Cand o aude plangand, el, tot din
respect pentru intimitatea ei, pleaca de acasa.

Acum, Jennifer chiar ca nu mai stie ce sa creada. Se intreaba cum e posibil ca
barbatul acesta, care pare s-o iubeasca atat de mult, se poarta intr-o maniera atat
de lipsita de afectiune si de respect.

Dupa o vreme, Patrick se intoarce acasa. Jennifer decide sa-i mai dea o sansa si-1
abordeaza, incercand sa-i vorbeasca despre sentimentele ei initiale. Dar acum
este si mai suparata, fiindca se teme ca plecarea lui Patrick Tnseamna ca el nu
mai tine la ea.

Patrick asculta cu atentie, timp de cateva momente, apoi decide ca, dupa



standardele lui, este prea implicati emotional In problema. Ii spune: ,, Te superi
degeaba. Cum iti poti inchipui ca nu te iubesc?*“ Si adauga, razand: ,,E de-a
dreptul ridicol; cred ca glumesti®.

Patrick chiar crede ca-i ofera niste sfaturi utile. Fireste, lui Jennifer, atitudinea lui
nu i se pare catusi de putin afectuoasa. Ea se simte parasita, jignita si ranita. li
spune: ,,Nu cred ca ma iubesti. De ce te porti asa cu mine?*

Patrick, care a vrut s-o ajute, se simte derutat si frustrat. Simte ca nu este apreciat
si se supdra. Intr-o maniera tipic masculina, se retrage, in liniste, In grota secreta
din mintea lui, pentru a intelege ce s-a intamplat.

Acum, sunt amandoi suparati, derutati si frustrati. Fiecare dintre ei a Incercat cea
mai buna metoda cunoscuta, pentru a rezolva problema, dar situatia s-a
inrautatit. Nici unul dintre ei nu stie ce s-a ITntamplat 1n realitate; fiecare crede ca
e foarte simplu: celdlalt nu e in toate mintile.

Dar nici unul, nici celalalt nu sunt nebuni — doar diferiti.

Barbatii se Inchid cu usurinta in sine

Cand Patrick se indeparteaza, Jennifer Tncepe sa se simta vinovata pentru ca l-a
jignit, chiar daca habar n-are ce s-a intamplat. Bate la usa lui si, in stilul specific
feminin, spune: ,Inteleg ci esti suparat, Patrick. Haide si vorbim. Spune-mi cum
te simgi?“

El 1i raspunde in stilul specific masculin: ,,Nu simt nimic. Vreau doar sa fiu
singur*.

Jennifer insista, Tn Incercarea ei de a-1 ajuta sa-si analizeze sentimentele, ceea ce
femeile fac adesea pentru a se ajuta intre ele. Spune:

,Imi dau seama ca esti suparat pe mine. E-n regula. Haide sa vorbim despre asta.
Vreau sa stiu ce simti.”“ Jennifer se poarta cu Patrick exact asa cum ar vrea sa se
poarte el cu ea.



Insa Patrick se simte iritat de atitudinea ei grijulie. Are nevoie de spatiu, iar ea il
sufoca. Izbucneste: ,,L.asa-ma in pace!*

In cele din urma, Jennifer 1l lasa Tn pace, ingrozita de ideea ca el n-o mai iubeste.

In realitate, Patrick nu este nici pe departe atat de suparat pe cat isi imagineazd
Jennifer. Doar atat: are nevoie de putin timp ca sa se linisteasca. Jennifer
presupune ca s-a intamplat ceva ingrozitor, deoarece s-ar inchide in ea insasi, In
acest fel, doar daca ar fi extrem de suparata. Nu intelege ca Patrick se inchide in
sine cand este doar putin suparat.

De fapt, barbatii au tendinta sa se inchida intr-o clipa si apoi sa se deschida la fel
de repede. Femeile nu Tnteleg acest lucru; odata ce se deschid fata de o persoana,
le ia foarte mult timp sa se inchida complet.

Deoarece nu sunt constienti de diferentele firesti dintre ei, Patrick si Jennifer
ajung sa interpreteze gresit fiecare comportamentul celuilalt, sa se certe si sa aiba
resentimente unul fata de celalalt. Chiar daca se iubesc foarte mult, nu stiu cum
sa se sustina reciproc. Adevarata lor problema este ca nu-si inteleg nevoile
divergente.

Cum 1si pierd femeile stima de sine

Henry si Alise se iubesc foarte mult. Insé, la sase ani de la cisitorie, Alise nu
mai are incredere in ea si e suparata pe sotul ei, iar acesta nu se mai simte
motivat sa se implice n relatie. In general, vine acas4, 1si ia cina In fata
televizorului, apoi merge la culcare. Din cand in cand, mai ies Tn oras, dar nu
vorbesc prea mult.

Alise, la fel ca multe alte femei, e deosebit de vulnerabila cand e indragostita.
Cand se stie iubita, apreciata si tratata cu respect, se simte foarte bine, iar acest
lucru 1i Tntretine stima de sine. Dar, cand partenerul Tncepe sa-i arate mai putin
respect, si ea nu se mai simte iubitd, atitudinea ei se schimba — are impresia ca,
de fapt, nici nu merita sa fie iubita.



Logica acestei vulnerabilitati este urmatoarea: ,,Daca sunt iubita si respectata,
inseamna ca sunt demna de iubire si respect. Si reciproc — daca nu sunt iubita si
respectatd, inseamna ca am gresit undeva si nu sunt demna de iubire si respect”.
Pentru a compensa, logica merge mai departe in felul urmator: ,,Daca nu primesc
lucrul de care am nevoie, inseamna ca trebuie sa daruiesc mai mult, pentru a fi
indreptatita sa cer lucrul de care am nevoie“.

Exact asa a inceput sa se simta Alise in relatia cu Henry. Dupa primul an de
casnicie, Henry a devenit peste masura de preocupat de problemele de la serviciu
si, treptat, a inceput s-o ignore. Cand se Tntorcea acasa, nu vorbea despre
problemele lui. Acesta era modul lui masculin de a transmite ca totul era in
reguld. Tns&, pe zi ce trecea, se indepirta de Alise tot mai mult. Ea a presupus ca
facuse ceva ce-l jignise profund pe Henry, determinandu-1 sa se retraga si sa nu-i
mai daruiasca iubirea lui. Si-a imaginat ca era suparat pe ea in secret intrucat,
pentru femei, discutiile sunt esentiale pentru a lamuri o neintelegere: daca nu
vorbesti despre o problema, nu poti scapa de resentimente.

De teamad sa nu Tnrautateasca lucrurile, Alise a incercat sa se arate si mai
iubitoare cu Henry. In mod ironic, cu cat acesta ii satisficea nevoile in mai mica
masura, cu atat Alise facea mai multe eforturi pentru a-i face lui pe plac si cu atat
1i daruia mai mult.

Din cand in cand, Alise exploda si-i cerea si fie mai afectuos. In general, reactia
lui Henry consta 1n a deveni tacut si a se retrage in sine. Acest lucru o speria si
mai mult pe Alise. Din punctul ei de vedere, incercase totul pentru a-i recastiga
iubirea, dar fara folos.

De vreme ce-si dddea seama ca Henry se simtea deranjat de emotiile si
solicitarile ei, Alise a Tnceput sa si le reprime, Incercand sa se comporte Intr-un
mod rezonabil si detasat. Din cand in cand, insa, isi pierdea controlul si avea
reactii emotionale exagerate.

Cand Henry se retragea in sine, Alise se simtea vinovata pentru reactiile ei
emotionale si incerca din greu sa-si suprime natura feminina pentru a se adapta
la ceea ce erau — dupa parerea ei — dorintele lui Henry. Pe masura ce
sentimentele ei de vinovatie si rusine se intensificau, impulsul de a darui mai
mult devenea si mai puternic.

Acest tipar s-a tot repetat de-a lungul anilor, iar Alise, treptat, si-a pierdut



sentimentul propriei feminitati. Relatia lor a mers mai departe, dar nu era una
fericita. Henry se Tntreba uneori de ce-i pierisera ei zambetul de pe chip si
stralucirea din ochi. Alise isi pierduse stima de sine, iar Henry pierduse contactul
cu iubirea lui fata de ea. Plictisit si nemotivat n relatie, Henry nu avea habar de
ce se intamplase.

Cum 1si pierd barbatii motivatia de a darui

La fel ca majoritatea barbatilor, Henry isi concentreaza atentia la maximum
asupra unui aspect sau altuia, ca si cum ar purta ochelari de cal. Cand are ceva
important de rezolvat la serviciu, e Tn stare sa uite complet de nevoile lui Alise,
fiind motivat doar de problemele cele mai mari sau mai urgente cu care se
confrunta. Dupa sase luni de casnicie, avea impresia ca rezolvase cu succes
problemele relatiei — barbatii au tendinta sa presupuna ca, daca i-au facut pe plac
unei femei, ea va ramane fericita pentru totdeauna —, fiind absorbit de
problemele profesionale. Treptat, a ajuns sa ignore nevoile partenerei sale.

Din pdcate, problema nu se opreste aici. Nu doar femeile au vulnerabilitatile lor,
ci si barbatii. Vulnerabilitatea feminina o determina pe Alise sa ofere mai mult
decat primeste. Vulnerabilitatea masculina 1l determind pe Henry sa ofere mai
putin cand primeste mai mult.

Logica acestei vulnerabilitati masculine frecvent intalnite este urmatoarea:
,Daca face sacrificii pentru mine, Tnseamna ca merit, asadar pot sa ma relaxez si
sa primesc. Daca primesc mai mult, nu e nevoie sa ofer mai mult, pot sa ofer mai
putin®.

[ata unul dintre motivele pentru care, dupa ce castiga iubirea unei femei, barbatul
devine lenes. Atata vreme cat femeia continua sa-i ofere cu zambetul pe buze,
barbatul presupune ca el daruieste suficient. Nu se simte motivat sa ofere mai
mult.

Dupa o vreme, relatia dintre Henry si Alise s-a dezechilibrat serios. Cand Henry
ofera mai putin, Alise ofera mai mult, deoarece vrea mai mult. Alise presupune
ca eforturile ei de a-i face pe plac lui Henry 1l vor motiva in mod natural sa-i



ofere mai mult, la randul sau. Din pdcate, sacrificiile ei au efectul opus.

Henry nu se simte Tncurajat sau motivat sa ofere mai mult, daca primeste mai
mult cand ofera mai putin. Pretul pe care-l plateste este ca pierde aprecierea
sincera si acceptarea lui Alise. Pretul pe care-1 plateste Alise este ca, prin
comportamentul ei, primeste mai putin si are mai multe resentimente.

De fiecare data cand Alise 1i ofera mai mult lui Henry, pentru a-i castiga iubirea,
si acesta nu-i ofera la randul sau, apar imediat resentimente. Oricat de mult s-ar
stradui sa fie afectuoasa, Alise nu-si poate stapani supdrarea provocata de faptul
ca ofera pentru a primi, si nu din preaplinul inimii ei. Pe zi ce trece, capacitatea
ei de a-si accepta si aprecia partenerul si de a avea incredere Tn el se diminueaza;
este incapabila sa-i ofere iubirea de care el are nevoie.

In mare masurd, Alise nu este constientd de aceastd acumulare de resentimente.
Din cand n cand, rabufneste — si asta se Intampla, in mod ironic, exact atunci
cand s-ar astepta mai putin. Ori de cate ori Henry face cate ceva special sau
simpatic, resentimentele acumulate o impiedica pe Alise sa aprecieze gestul lui
plin de iubire Intr-un mod firesc. Iar cand 1i cere ajutorul, din cauza
resentimentelor, rugamintea ei se transforma ntr-un ordin.

Femeile tin socoteala

Ceea ce nu stie Henry este ca femeile au o capacitate incredibila de a oferi, fara a
primi nimic Tn schimb. Ele pot sa daruiasca la nesfarsit si sa para fericite,

fiindca, n sinea lor, tin socoteala. Si presupun cd, intr-o zi, scorul va deveni egal.
Ele cred ca, la un moment dat, partenerul lor va fi atat de recunoscator, ncat le
va 1napoia tot sprijinul pe care ele i 1-au oferit.

In general, un barbat nu prea e constient de faptul ci scorul din relatie este
inegal. Cand face cate ceva pentru partenera lui, el se asteapta sa primeasca ceva
in schimb, pentru a-i oferi mai mult. Un barbat nu permite sa apara decalaje.
Cand scorul este de 3 la 1, nu prea mai e dispus sau, pur si simplu, refuza sa
ofere mai mult.



In schimb, e posibil ca o femeie sd bombéne abia cand scorul ajunge la 20 la 1.
Cand, 1n cele din urma, Alise incepe sa se planga, fiindca se simte nedreptatita,
Henry se supadra, intrucat el avea impresia ca scorul era egal. E suparat pe ea
cand nu mai primeste apreciere, deoarece presupune ca Alise 1l aprecia cu
adevarat; altfel, de ce ar fi continuat sa-i ofere atata? Se simte ofensat de
acuzatiile ei. Are impresia ca ea 1i datoreaza scuze, desi el a fost cel care a daruit
mai putin.

Pentru a rezolva o asemenea dilema, barbatul trebuie sa-si asume
responsabilitatea de a darui mai mult, intelegand nevoile partenerei sale. De
asemenea, trebuie s-o ierte ca nu-l apreciaza si ca a acumulat resentimente fata
de el. Femeia trebuie sa-si asume responsabilitatea pentru faptul ca s-a sacrificat
inutil si a permis ca scorul sa ajunga la valori atat de inegale. Pe urma, cei doi
pot s-o ia din nou de la zero.

Cum ar fi, daca am sti

Exemplele acestea ne arata foarte clar modul in care neintelegerea diferentelor
dintre barbati si femei duce la probleme 1n relatii. Odata ce devin constienti de
aceste diferente, barbatii si femeile pot descoperi solutii noi la conflicte vechi de
cand lumea.

Sa revenim la exemplele noastre: Patrick poate invata s-o sprijine pe Jennifer,
ascultand-o si Intelegandu-i sentimentele, atunci cand ea e suparati. Isi va da
seama ca, daca o trateaza ca pe un barbat, 1i desconsidera trairile si nu face decat
sa-i amplifice supararea.

Daca ar intelege diferentele dintre ei, Jennifer s-ar simti mai putin amenintata de
reactiile masculine ale lui Patrick, stiind ca el nu vrea nici sa fie rdu, nici sa nu-si
manifeste dragostea. Jennifer ar intelege si ar sustine nevoia lui Patrick de a se
retrage 1n sine atunci cand e stresat, iar Patrick ar Invata cum s-o asigure pe
Jennifer de dragostea lui atunci cand se retrage in sine. Jennifer ar gasi moduri
de a-i Impartasi lui Patrick problemele ei, fara sa-i dea impresia ca-1
invinovateste.



Henry si Alise ar putea descoperi noi moduri de a-si gestiona dificultatile. Daca
i-ar Intelege pe barbati, Alise ar sti ca acestia sunt asemenea unor pompieri: n
caz de incendiu, fac tot ce le sta in putinta ca sa-l stinga; altfel, se duc sa mai
doarma putin, pregatindu-se pentru incendiul urmator. Astfel, Alise ar sti ca,
daca nu-i comunica nevoile ei, Henry presupune ca totul e in regula, si atunci
oferd mai putin in relatie. Intr-un asemenea caz, ea ar fi capabili si-si comunice
nevoile fara resentimente, pe intelesul lui Henry.

Daca Henry ar intelege femeile, si-ar da seama ca, atunci cand nu sunt stabile din
punct de vedere emotional, au tendinta sa ofere pana la epuizare. Iar cand Alise
s-ar simti din nou coplesitd, n-ar invinovati-o in mod automat ca ia prea multe
asupra ei, ci ar fi plin de compasiune si i-ar satisface nevoile emotionale,
ascultand-o.

Alise ar Intelege ca barbatii reactioneaza la resentimente devenind pasivi si
lenesi. Cand Henry ar adopta din nou un comportament peste masura de pasiv, in
loc sa Incerce sa-1 stimuleze, ea si-ar asuma responsabilitatea pentru propriile
resentimente, ar reveni la sentimente mai bune si si-ar exprima aprecierea fata de
ceea ce face Henry pentru ea.

Apoi, odata ce a scapat de resentimente, ar cere ajutor. Barbatii sunt mult mai
dispusi sa ofere ajutor atunci cand cererea femeii nu este insotita de
resentimente, sacrificiu sau suferinta.

De asemenea, Henry ar Intelege ca femeile tind sa ofere mai mult atunci cand nu
se simt iubite. Daca Alise si-ar manifesta din nou interesul fata de felul in care
si-a petrecut el ziua, Henry ar intelege ca ea doreste, in mod inconstient, ca el sa
fie mai interesat de felul 1n care si-a petrecut ea ziua. Dupa care i-ar putea
raspunde, exprimandu-si interesul.

Cand ar avea iarasi resentimente, pentru ca nu se simte apreciat, Henry si-ar
aminti ca Alise l-ar aprecia cu adevarat daca n-ar fi coplesita de propriile
resentimente. Ar intelege ca, pentru ea, este suficient sa-si comunice emotiile ca
se sa se simta din nou iubita si apreciata.

Cand Alise ar fi suparata pe Henry, ea si-ar aminti ca el i-ar oferi mai mult daca

i-ar intelege nevoile cu adevarat. Si-ar asuma responsabilitatea de a-si comunica
nevoile pe intelesul lui. Ar intelege ca barbatii nu-si schimba modul de a actiona
la fel de repede ca femeile, dar, odata ce si 1-au schimbat, schimbarea e durabila.



In schimb, femeile nu-si schimba emotiile la fel de repede ca barbatii. Henry
trebuie sa invete sa aiba rabdare s-o asculte pe Alise cand aceasta 1i comunica
nemultumirile ei.

O cale pentru a retrezi dorinta de a intelege, in loc de a judeca, este sa va
imaginati ca partenerul sau persoana iubita este o fiinta venita de pe o planeta
indepartata. Cu sigurantd, daca ati Tntalni un extraterestru adorabil, n-ati incerca
sa-1 schimbati. Probabil c-ati simti o curiozitate vie fata de diferentele dintre voi.
Ati cduta sa-l intelegeti, cu toleranta si rabdare. Dorinta de a-1 intelege pe
celalalt, dublata de o atitudine de acceptare, constituie fundamentul unei relatii
pozitive si pline de afectiune. Daca le dati voie celor dragi sa fie altfel decat voi,
se deschide o noua dimensiune, in care iubirea poate inflori.

In capitolul urmator, vom examina patru metode esentiale de a crea relatii
armonioase, bazate pe cooperare.



O relatie Tn care partenerii se sprijind unul pe celalalt si se simt amandoi
impliniti are la baza patru chei de intelegere fundamentale:

1. Comunicarea cu un scop — sa comunicam cu intentia de a intelege si a fi
intelesi.

2. Intelegerea corecta — sa intelegem, sa apreciem si sa respectam deosebirile
dintre noi.

3. Renuntarea la judecati — sa nu mai emitem judecati negative cu privire la noi
ingsine si la celalalt.

4. Acceptarea responsabilitatii — sa ne asumam responsabilitatea Tn mod egal fata
de ceea ce obtinem din relatie si sa practicam iertarea.

Aceste patru chei de intelegere ne pot debloca potentialul interior de creare a
unor relatii pline de iubire si de implinire a sperantelor si visurilor. Ele ne ajuta
sa intelegem de ce am avut probleme in relatii si ne ofera o fundatie pe care sa
construim noi relatii stabile, care sa ne faca viata mai frumoasa.

Comunicarea cu un scop



Comunicarea este esentiala daca vrem sa ntelegem si sa respectam diferentele
dintre noi. In prima mea carte, What You Feel, You Can Heal [Ceea ce simti poti
sa vindeci], exploram 1n profunzime importanta faptului de a spune adevarul in
relatii, mai ales adevarul despre sentimentele noastre. Intimitatea se bazeaza pe
comunicarea adevarului. Dar, daca nu intelegem adevaratul scop al comunicarii,
nici macar cele mai bune abilitati de comunicare nu ne servesc la nimic.

Care este acest scop si ce efect are cunoasterea lui asupra comunicarii? Pentru a
raspunde la aceasta Intrebare, va voi povesti ce mi s-a intamplat intr-o zi. Sotia
mea Si cu mine asteptam la un restaurant, in pauza de pranz a unui seminar de-al
meu. [-am spus ospatarului cd ne grabeam. El ne-a condus repede la masa, ne-a
adus un meniu si ne-a luat comanda. Pana aici, comunicarea pdarea sa decurga
foarte bine.

In timp ce comandam, la masa de alituri s-a asezat un alt grup de persoane. Pe
cand asteptam sa ni se aduca mancarea, am observat ca persoanele respective

comandasera fara nici o graba, iar mancarea le fusese adusa 1n zece minute. Cu
toate ca noi daduseram comanda primii, mancarea noastra nu se zarea nicaieri.

Am inceput sa ma enervez. Dupa Inca cinci minute de asteptare zadarnica,
simteam ca Tncepusem sa fierb.

M-am dus dupa ospatarul nostru si, cu o retinere calculata, i-am spus: ,,Vreau sa
va reamintesc: ne grabim. Persoanele de aldturi au comandat dupa noi si au
primit deja mancarea“. Apoi, am izbucnit: ,,Unde e mancarea noastra?*

Ospatarul mi-a raspuns: ,,Vine, domnule“.

Raspunsul lui nu mi-a fost de nici un folos, asa c-am repetat: ,,Persoanele de
alaturi si-au primit comanda — unde e mancarea mea?“

Ospatarul mi-a dat acelasi raspuns: ,,Vine, domnule®.

Eram furios. Orice urma de compasiune si bundvointa disparuse, iar abilitatile
mele de comunicare se evaporaserd. M-am ntors la mas, gata si fac scandal. In
timp ce asteptam n continuare, am vazut cum cei de alaturi 1si terminau
mancarea si plateau.

Fra deja prea mult. In drum spre manager, m-am intalnit cu ospatarul nostru si 1-
am abordat din nou. Dupa ce i-am explicat ca aveam un program foarte strict, 1-



am intrebat din nou: ,,Unde e mancarea noastra?“

Cuprins de panica, mi-a dat acelasi raspuns: ,,Vine, domnule®. Apoi, din fericire,
l-am intrebat: ,,De ce dureaza atat de mult? De ce oamenii aceia au fost serviti
inaintea mea?“ In sfarsit, adusesem la lumina adevarata cauza a supdrdrii mele.

De asta-datd, ospatarul mi-a explicat: ,,Domnule, acele persoane au comandat
din meniul de sendvisuri, de care se ocupa o alta bucatarie. Dumneavoastra ati
comandat din meniul de antreuri, care tine de bucataria principala. Desi nu se
vede de aici, Tn sala de alaturi are loc o petrecere de absolvire. Bucatarul mi-a
promis ci mancarea dumneavoastra va fi gata imediat. Imi pare foarte rdu ca
dureaza atat de mult®.

Tensiunea si supararea mi-au disparut intr-o clipa. De ce? Fiindca am inteles care
era situatia. Prin urmare, am fost capabil sa simt compasiune fata de ospatar. M-
am relaxat si am asteptat mancarea, fara sa ma mai simt incordat, suparat si
nebdgat in seama. Chiar am Tnceput sa ma bucur de privelistea de la masa
noastra si, cel mai important, am inceput sa ma bucur de timpul petrecut cu sotia
mea. Comunicarea cu ospatarul fusese inutild, pana cand am incercat sa inteleg
ce se Intampla.

Daca n-as fi ales sa comunic pentru a intelege care era situatia, as fi putut-o
inrautati, comunicand pentru a manipula sau a controla. As fi putut spune: ,,Nu-
mi vine sa cred; este revoltator. Vreau sa vorbesc cu managerul“ sau ,,Daca nu-
mi aduci mancarea in trei minute, plec si nu ma mai intorc niciodata“.

Cand ne simtim suparati sau amenintati, comunicarea capata adesea o tenta
distorsionata si manipulatoare. Cand comunicam ca sa intimidam, sa amenintam,
sa dezaprobam, sa lezam, sa gasim pricina sau sa facem pe cineva sa se simta
vinovat, folosim comunicarea intr-un mod gresit. E posibil sa dobandim
controlul asupra situatiei, dar, in mod inevitabil, vom da nastere la resentimente.
Comunicarea autentica si eficienta are intentia de a transmite ce am inteles si de
a ne face sa Intelegem mai bine punctul de vedere al celuilalt.

Intelegerea corecta



In esentd, relatiile nu se bazeazd doar pe comunicare. Aceasta nu e decat un
instrument care ne permite sa ne intelegem unul pe celalalt. O Tntelegere corecta
ne Tmbogateste relatia, pe cand intelegerea gresita o distruge. Comunicarea cu un
scop ne permite sa intelegem lucrurile mai clar.

De cate ori nu v-ati certat cu cineva drag, doar pentru a descoperi ulterior ca
fusese doar o neintelegere? Una dintre cele mai frecvente probleme din relatii
este cd, dupa ce ajungem sa cunoastem pe cineva, suntem foarte adesea tentati sa
credem ca semnificatia pe care o dam cuvintelor si gesturilor sale este cea
corecta. Credem ca stim ce vrea sa spuna persoana respectiva, insa de multe ori
se Intampla s-o intelegem gresit. Ne grabim sa tragem concluzii eronate.

De multe ori, cand ajung sa consiliez cupluri, imi asum rolul interpretului. El
spune ceva, iar ea aude altceva. Ea spune ceva, iar el spune ca n-are dreptate.
Incep imediat si se certe. Este ca si cum ar vorbi limbi diferite. Reformuland
ceea ce vrea el sa spuna Tn cuvinte si expresii pe intelesul ei, si invers, conflictul
este rezolvat.

Imi aduc aminte ca, odata, am Intrebat o clienta de ce anume avea nevoie de la
sotul ei. Martha a tras aer adanc n piept si a inceput sa planga, spunand: ,,Am
nevoie doar sa ma asculte... sa ma auda. Simt ca nu ma iubeste“.

In timp ce sotul ei, Joe, 0 asculta, am observat ca devenea mai distant. Apoi, a
ridicat din umeri, fara sa spuna nimic. Frustrarea si dezaprobarea Marthei
sporeau, in timp ce el statea langa ea in liniste.

In continuare, am intrebat-o ce insemna pentru ea reactia sotului ei. A spus:
,Inseamna ca nu-i pasa. Imi spune ca gresesc, ca sunt prea plangacioasa si ca,
daca as avea ceva interesant de spus, poate ca m-ar asculta®.

Joe a inceput sa se apere, spunand ca Martha interpretase gresit raspunsul lui. L-
am oprit si I-am Intrebat ce se intampla, de fapt, in sufletul lui, in timp ce sotia
simtea si-si exprima nevoia de a fi auzita.

A raspuns: ,,M-am simtit frustrat. M-am gandit la tot ce am facut numai in
aceasta saptamana pentru a-i arata cat de mult o iubesc. Am Tnceput sa ma simt
prost si dezamagit, fiindca nu stiu ce sa fac. Apoi, cand ti-a spus ce a simtit in
privinta reactiei mele, m-am infuriat si am inceput sa-i spun ca greseste“.

Martha Intelesese gresit reactia detasata a lui Joe. A presupus ca lui nu-i pasa si



ci o judeca. In mod ironic, faptul ca reactia lui fusese Inteleasa gresitd I-a facut
pe Joe sa nu-i pese si s-o judece — desi, cu o clipa Tnainte, Incepuse sa se
inmoaie, auzind cat de tare suferea. Fara ajutorul unui terapeut, cei doi ar fi
continuat sa se certe.

Sentimentele pozitive, afectuoase si vulnerabile, pe care le avem cu totii cand ne
indragostim, pot disparea foarte repede, din cauza unor simple neintelegeri si
presupuneri gresite. De fapt, presupunerile eronate pot fi cauzele
comportamentului pe care, initial, doar ni-l imaginam.

O buna parte din tensiunea emotionala din relatii se naste din neintelegeri. O
comunicare buna reduce riscul neintelegerilor si ne ajuta sa avem o relatie mai
constructiva. Este util sa ne insusim niste abilitati de comunicare de baza, dar,
pentru a avea o comunicare autentica, intentia de a intelege joaca un rol esential.

O buna comunicare intr-o relatie se bazeaza pe numeroase niveluri de intelegere.
Acestea sunt:

* sa ne intelegem in profunzime pe noi insine si pe ceilalti;

* sa Intelegem cum reactioneaza la stres barbatii si femeile;

* sa intelegem 1n profunzime adevadratele sentimente aflate la baza a ceea ce
spunem si ce facem;

* sa Intelegem adevaratele sentimente pe care se bazeaza actiunile si reactiile
celorlalti;

* sa Intelegem ca aparentele nu reflecta neaparat realitatea — de exemplu, cand
partenera ta ridica din umeri, poate sa insemne altceva decat atunci cand ridici tu



din umeri;

* sa Intelegem ca, desi noua ne poate fi usor sa cerem ceva, e posibil ca altora sa
le fie greu;

* sa Intelegem ca, desi noua ne poate fi usor sa auzim ceva, e posibil ca, pentru
altii, sa fie dureros;

* sa Intelegem ca, daca un lucru ne ajuta pe noi, nu inseamna neaparat ca-i ajuta
si pe altii;

* sa Intelegem ca oamenii vorbesc limbi diferite, chiar daca Tn aparenta sund la
fel.

Pentru Tnceput, este important sa intelegem ca fiecare dintre noi este unic si ca se
poate intampla foarte usor sa ne intelegem gresit unii pe altii. Daca intelegem si
respectam diferentele dintre noi, putem crea punti care sa ne uneasca.

Teama de a fi diferit

Unul dintre motivele pentru care ne vine greu sa recunoastem diferentele dintre
noi este ca, in copildrie, a fi diferit insemna sa fii luat Tn ras ori sa fii respins.
Pentru a deveni populari sau puternici, trebuia sa fim asemenea celor care erau
deja populari sau puternici. Prin urmare, ne straduiam din greu sa fim precum
alti copii.



Desi acum suntem adulti, si chiar daca am avut norocul ca pdrintii sa ne sustina
cu adevarat in unicitatea noastra, Inca mai exista pericolul sa credem ca a fi
diferiti Inseamna a risca sa fim respinsi sau sa dam gres. Majoritatea oamenilor
se tem, Intr-o masura mai mica sau mai mare, sa para diferiti in ochii celorlali.
Ne temem sa nu vina cineva care sa ne corecteze ori sa ne judece, considerand ca
nu suntem asa cum ar trebui. Din pacate, aceasta frica nu e lipsita de temei.
Oameni nesiguri pe ei sunt pretutindeni si, iTn mod automat, calca in picioare pe
oricine Incearca sa se deosebeasca si sa fie el insusi. Din acest motiv, diferentele
pot fi percepute drept un pericol.

Miracolul diferentelor

Diferentele dintre noi ne atrag, asemenea unor magneti. Pe masura ce intelegem
mai multe despre ele, Tncepem sa le apreciem.

Adevaratele deosebiri dintre barbati si femei sunt, de fapt, complementare,
oferindu-i fiecaruia ocazia de a-si gasi echilibrul. Daca eu sunt peste masura de
agresiv, e posibil sa fiu atras de o persoana mai relaxata si mai receptiva. Prin
relatia cu ea, sunt capabil sa ma conectez cu atributele mai relaxate si receptive
din inconstientul meu. Acestea echilibreaza, sustin sau completeaza calitatile
mele agresive, care sunt mai dezvoltate. Diferentele complementare sunt ceea ce
ne atrage la alte persoane si sunt cele care dau nastere acelui sentiment misterios
pe care-l numim dragoste.

Miracolul diferentelor confera o noua dimensiune relatiilor de dragoste. Pe
masura ce acceptam si apreciem diferentele dintre oameni, incepem sa vedem si
asemanadrile dintre ei. Desi fiecare dintre noi este unic, in multe privinte suntem
la fel. Acest paradox aparent ne dezvaluie un adevar extraordinar despre relatii:
persoana potrivita pentru noi este, in general, o combinatie de diferente
complementare si similitudini.

Exista multe moduri de a exprima aceasta combinatie misterioasa. lata cateva
auzite de la oameni indragostiti, care aveau o relatie:



+ ,Suntem extrem de diferiti, dar ceea ce ne face sa ramanem impreuna este ca
amandoi suntem foarte energici.”

* ,Ne deosebim 1n multe privinte: el este o persoana nocturnd, eu sunt matinala;
el e visator, eu am un spirit practic; el nu-si face griji niciodatd, eu ma ingrijorez
mereu. Cu toate acestea, la un anumit nivel, suntem identici. Este ca si cum am fi
pe aceeasi lungime de unda.*

» ,,Uneori o iubesc, alteori o urasc. Cand n-o iubesc, motivul este ca nu sunt
capabil de iubire Tn acele momente; nu am o parere bund despre mine. Inima Tmi
spune ca e bine pentru noi sa fim Impreuna.“

* ,Multe dintre problemele noastre sunt total diferite, dar ceea ce avem in comun
este ca avem o sumedenie de probleme! Am Invatat sa ne ajutam unul pe altul sa
facem fata problemelor amandurora, fara a-1 invinovati pe celalalt sau a-1 face sa
se simtd prost sau cd nu e bun de nimic. Cred ca, daca partenerul meu ar fi
perfect si n-ar avea probleme, as avea impresia ca-l trag in jos tot timpul.“

« , Timp de doi ani, am avut o cisnicie perfecti. Apoi, a disparut iubirea. Intr-o
dimineata, mi-am dat seama ca eram doi oameni diferiti, fara mare lucru in
comun. A fost deprimant si m-am simtit dezamagita. Abia atunci am Tnceput sa
nvat despre iubirea autentici. Impartisindu-ne triirile si renuntand la
resentimentele ascunse, am ajuns sa ne cunoastem si sa ne iubim cu adevarat
unul pe celalalt. Am Tnceput sa iubesc persoana reald, nu persoana care-mi
doream eu sa fie.”

In fiecare dintre aceste exemple, iubirea a fost hranita de-a lungul timpului prin
acceptare si intelegere. In acest fel, ea 1si implineste menirea de a armoniza
diferentele si a crea relatii pozitive si durabile.



Renuntarea la judecati

Renuntarea la judecati — a treia cheie de intelegere pentru a avea relatii bazate pe
sprijin reciproc — reprezinta un rezultat inevitabil al intelegerii corecte. Cand
devenim capabili sa intelegem diferentele dintre noi si sa ne comunicam trdirile,
gandurile si dorintele Tn mod eficient, putem incepe sa renuntam la judecatile
negative.

Parerile negative pe care le avem despre noi insine si despre rezultatele
actiunilor noastre ne impiedici si ne exprimam talentele pe deplin. In esent3,
cand avem o padrere proasta despre noi insine, nu ne putem bucura din plin de tot
ceea ce avem si de vietile noastre, In general. Judecata si critica reprezinta
simptome ale unei stime de sine scazute.

Cand avem impresia ca nu suntem asa cum ar trebui, ceea ce avem sau ce ne
apartine pare sa nu fie suficient — nu avem destul timp, destui bani, destula iubire
etc. Ni se pare ca prietenii sau familia nu ne ajung. Judecatile negative ne distrug
relatiile.

Vom continua sa judecam pana cand vom intelege, aprecia si respecta diferentele
dintre oameni. Cand vom fi capabili sa-i iubim, sa-i acceptam, sa-i apreciem si
sa-i respectam pe ceilalti, Tn mod automat vom Incepe sa ne acceptam si sa ne
apreciem pe noi nsine. Acesta este adevaratul secret al renuntarii la emiterea de
judecati. Iubindu-i pe altii, devenim capabili sa ne iubim pe noi insine, iar
iubindu-ne pe noi insine, 1i putem iubi pe altii. Cand ajungem sa cream relatii
pline de iubire, respectul de sine si sentimentul propriei valori sporesc zi de zi.

Faptul ca-i judecam pe ceilalti nu e decat un simptom al lipsei de apreciere a
propriei persoane. Majoritatea judecatilor negative constituie proiectii asupra
altora ale parerilor pe care le avem 1n secret despre noi insine.

Gasirea unitatii



O relatie autentica se naste din constientizarea si aprecierea diferentelor dintre
noi. Daca Intelegem si respectam aceste diferente, putem aprecia cu mai multa
claritate asemanadrile dintre noi. Recunoasterea asemanadrilor da nastere unor
atitudini pozitive precum compasiunea, empatia, intelegerea, acceptarea,
toleranta si unitatea. Ea creeaza atractie, apreciere, interes, respect, entuziasm si
sentimentul ca avem un scop 1n viata.

Pe masura ce invatam sa ne ntelegem unii pe altii, printr-o comunicare sincera si
ascultandu-ne din inima, Tncepem sa devenim constienti de judecatile negative
care ne despart si sa ne eliberam de ele. Nu diferentele sunt ceea ce ne separa, ci
modul in care judecam aceste diferente, care se bazeaza pe lipsa de intelegere.

Acceptarea responsabilitatii

Al patrulea secret al unei relatii de succes este sa ne asumam in mod egal
responsabilitatea pentru ceea ce se intampla in relatie si sa fim iertatori. A fi
responsabil constituie opusul autovictimizdrii. Este aproape imposibil sa fii
iertator cand nu-{i intelegi partea proprie de responsabilitate.

Ai avut vreodata impresia ca: ,,Eu tot dau de la mine, dar nu primesc nimic in
schimb® sau ,,Am avut o zi excelentd, pana cand tu ai dat totul peste cap“? Iata
un exemplu de autovictimizare — un semnal ca nu ne asumam responsabilitatea.

Victimele cred ca nu sunt responsabile pentru ceea ce li se Tntampla sau pentru
modul in care se simt. Li se pare ca nu sta in puterea lor sa schimbe situatia. Ele
nu-si dau seama ca sunt responsabile pentru abuzul pe care-l provoaca in relatia
lor. Atitudinea de victima nu ne distruge numai relatiile, ci si vietile.

Victimele nu recunosc faptul ca, daca ar fi abordat lucrurile altfel, ar fi obtinut
rezultate mai bune. Ele nu sunt dispuse sa recunoasca modul Tn care au contribuit
la dificultatea 1n care se afla. Nu sunt dispuse sa vada ca situatia se inrautateste
din cauza interpretirii gresite pe care ele Insele o dau. In plus, refuzi si vada
partea buna intr-o experienta negativa. Se ataseaza de trecut, considerandu-1 o



scuza pentru a nu fi sincere cu ele nsele.

Resentimentele si tendinta de a-i Tnvinovati pe altii constituie semne ale
atitudinii de victima; persoana 1si neaga responsabilitatea.

Cand avem resentimente, Intr-un fel, nu suntem dispusi sa avem incredere in
persoana pe care suntem supadrati sau s-o acceptam. Nu putem avea incredere in
ea, fiindca nu Tntelegem cum anume i-am provocat comportamentul. N-o accep-
tam, Intrucat ne asteptam ca ea sa stie de ce avem noi nevoie. Uneori, femeile isi
pot citi gandurile unele altora, dar este aproape imposibil ca un barbat sa-i
citeasca unei femei gandurile sau invers.

Cand purtam ranchiuna cuiva, nu luam n considerare motivul comportamentului
aceluia. Nu Incercam sa ne dam seama de ce persoana se simte Tntr-un anumit
fel. Pe scurt, avem impresia ca suntem victime si, prin urmare, celalalt e
personajul negativ.

Cum 1l provocam pe celalalt, fara sa ne dam seama

Daca nu intelegem in profunzime diferentele dintre barbati si femei, ajungem
usor la concluzia ca este inevitabil sa ne calcam pe bataturi din cand 1n cand.
Insé, atunci cand stim ca suntem la fel de diferiti precum martienii si
venusienele, devine clar in ce fel ne lezam unii pe altii.

In contextul respectirii diferentelor dintre noi, o examinare atenta a gesturilor
noastre ne ajuta sa intelegem cum 1i afecteaza comportamentul nostru pe altii si
de ce obtinem anumite reactii. Dar nu e suficient sa ne asumam responsabilitatea
pentru acest comportament.

Suntem responsabili si Tn moduri mai putin evidente. Nu doar comportamentul
nostru provoaca reactii, ci si gandurile si sentimentele noastre. E mult mai dificil
sa percepem cum 1i influentam pe altii prin gandurile si emotiile noastre, dar e
sigur ca acestea au un efect.

Cand judecam pe cineva, pe fata ori pe ascuns, persoana respectiva are tendinta



sa reactioneze, pe moment, conform judecatii noastre. Daca o consideram lipsita
de afectiune, s-ar putea sa fie asa in clipa aceea; daca o consideram indiferenta, e
posibil sa se poarte cu indiferenta etc.

Cu cat o persoana este mai importanta pentru noi, cu atat mai influentati si
provocati suntem de opiniile ei. Atunci cand depindem de o persoana, efectul ei
asupra gandurilor si sentimentelor noastre se amplifica. De asemenea, intimitatea
sexuala cu o persoana i sporeste acesteia impactul asupra comportamentului
nostru.

De exemplu, cand o femeie considera ca un barbat este indiferent si lipsit de
afectiune, e foarte posibil ca el sa reactioneze temporar in acest fel. Chiar daca
femeia pretinde ca-1 apreciaza pentru faptul ca e foarte grijuliu, daca in sinea ei 1l
considerd indiferent, barbatul va reactiona printr-un comportament indiferent. In
acele momente, raspunsul lui grijuliu este umbrit de reactia indiferenta care a
fost starnita de judecatile negative ale femeii. Cu cat legatura dintre cei doi este
mai stransa, cu atat el va fi mai influentat de parerile ei si va pierde contactul,
temporar, cu propriile sentimente de afectiune.

Cand un barbat judeca o femeie ca fiind irationala si peste masura de emotionala,
ea va tinde sa devina irationala si peste masura de emotionala. Chiar daca
barbatul se preface a fi intelegator atunci cand femeia 1si Tmpartaseste trdirile,
daca in sinea lui considera ca spusele ei n-au nici un sens, femeia 1si va pierde
echilibrul, se va deconecta de la centrul ei intuitiv si va cadea prada confuziei.

Faptul ca suntem provocati, insa, nu inseamna ca persoana care ne provoaca este
responsabila pentru reactiile noastre. Suntem intotdeauna raspunzatori de modul
in care actionam si reactionam. A da vina pe celalalt este doar un alt mod de a ne
autovictimiza, nu o scuza intemeiata.

Faptul ca intelegem de ce gandurile si sentimentele noastre provoaca o anumita
reactie nu Inseamna ca trebuie sa trecem cu vederea sau sa scuzam
comportamentul provocat; ne oferd, pur si simplu, ocazia de a intelege
comportamentul partenerului si reactia sa.

Exista un mod si mai puternic de a provoca un abuz. Dupa cum critica provoaca
disfunctii temporare, la fel, resentimentele provoaca disfunctii continue. Un
barbat pe care-l deranjeaza emotiile sotiei sale poate sa-i provoace acesteia o
hipersensibilitate permanenta. O femeie pe care o deranjeaza atitudinea



indiferenta a sotului il poate face pe acesta sa aiba tot timpul un comportament
indiferent.

Nu e deloc neobisnuit ca un barbat sa vina acasa simtind afectiune fata de sotia
lui, iar odata aflat in prezenta ei sa devina dintr-odata indiferent. Poate ca sotia
lui se poarta intr-o maniera perfect acceptabild, insa resentimentele ei ascunse si
nerezolvate provoaca o reactie de indiferenta a sotului.

In mod similar, nu e deloc neobisnuit ca o femeie si simta afectiune fati de sotul
ei cand se Intoarce acasa, iar apoi, in prezenta lui, sa fie coplesita de emotii
negative. Poate ca sotul are un comportament cat se poate de agreabil, Insa
resentimentele lui inconstiente 1i provoaca sotiei o reactie emotionala negativa.

Avem resentimente pentru ca, in sinea noastra, persista judecatile negative.
Acestea raman ferm Inradacinate, pana cand incepem sa practicam iertarea. Cata
vreme nu suntem in stare sa renuntam la judecati, puterea lor de a provoca emo-
tii negative creste. Indiferent de cat de bine credeti ca va pricepeti sa va
ascundeti resentimentele, ele vor iesi la iveala in gesturile, reactiile, cuvintele,
limbajul corporal, privirea si tonul vocii voastre, fie ca sunteti constienti de asta,
fie ca nu.

Daca nu aveti resentimente si incepeti sa judecati o persoana, judecata poate fi
inlocuita, cateva minute mai tarziu, cu o opinie pozitiva. Dar, cand aveti
resentimente, va cramponati de judecata voastra, constient sau inconstient.

Pe langa faptul ca provoaca reactii negative, resentimentele reduc eficacitatea
comunicarii. Atunci cand va comunicati gandurile si sentimentele cu o atitudine
negativa, este aproape imposibil ca persoana pe care sunteti suparati sa ramana
deschisa fata de voi. Unul dintre motivele pentru care comunicam atat de usor la
inceputul unei relatii este ca nu am acumulat Tnca resentimente.

Resentimentele acumulate impiedica iubirea sa sporeasca. Primul pas pentru a
scapa de resentimente este sa va asumati responsabilitatea, sa ntelegeti cum
anume provocati raspunsurile pe care le primiti. Apoi, odata ce va intelegeti mai
bine partenerii si aveti o comunicare mai buna, devine mai usor sa iertati.

Responsabilitatea si resentimentele reprimate



Ne vine mai usor sa ne asumam responsabilitatea cand intelegem ca, prin a crede
ca altii nu au dreptate, ca sunt lipsiti de afectiune sau ca nu sunt suficient de
buni, 1i determinam sa se comporte Tn acest fel, fara sa ne dam seama.

Mai exista un aspect important care ne impiedica sa acceptam responsabilitatea
in relatiile noastre: reprimarea. Atat barbatii, cat si femeile 1si reprima foarte
usor emotiile negative. Cand o emotie este reprimata, nu mai suntem constienti
de existenta ei. Prin urmare, ne vine foarte greu sa acceptam ca suntem
raspunzatori pentru disfunctiile si abuzurile partenerilor nostri. Reprimarea
resentimentelor poate semana foarte multa confuzie 1n relatii.

Cand o persoana incearca din greu sa fie afectuoasa si intelegatoare, fara sa-si
exerseze abilitdtile de comunicare, incepe sa devina experta in reprimarea
trairilor negative. Cu cat face mai mari eforturi de a-si arata afectiunea, cu atat
mai mult isi reprima resentimentele. Apoi, cand partenerul reactioneaza ca si
cum ar fi fost provocat de judecatile si resentimentele celuilalt, 1i vine foarte
greu si-si asume responsabilitatea. In acest caz, buna intentie de a Incerca si-si
accepte partenerul — reprimandu-si astfel emotiile negative — nu face decat sa
inrautdteasca lucrurile.

Daca un barbat 1si loveste sotia in cap cu o bata si ea incepe sa sangereze, 1i vine
foarte usor sa-si asume responsabilitatea pentru modul n care a afectat-o. Cand
sotia 1l Tnvinovateste, el isi accepta vinovatia, deoarece este evident ce anume i-a
provocat aceasta reactie sotiei.

Daca, insa, o loveste in cap cu propriile-i resentimente reprimate, iar ea
»,sangereaza“ si da vina pe el, barbatului 1i va fi foarte greu sa-si asume
responsabilitatea. Reactia ei fata de abuzul lui ascuns, inconstient, va parea
nejustificata si irationala.

Bunele intentii nu sunt suficiente

Va puteti dori sa fiti afectuosi — e posibil chiar sa va straduiti din rasputeri in



acest sens —, dar iubirea voastra nu va fi pura daca nu va eliberati de
resentimente. Cand nu avem resentimente, iubim fara efort. Daca trebuie sa
muncim din greu pentru a iubi, in general este un semn cd ne reprimam
sentimentele negative.

Ganditi-va la o perioada n care va simteati profund indragostiti. Era greu sa
iubiti? Cand am cunoscut-o pe sotia mea, cu siguranta ca nu a fost nevoie sa
incerc s-o iubesc sau s-o apreciez. Cand fiica mea era foarte mica si a cazut din
pat, n-a fost nevoie sa ma straduiesc sa am grija de ea; toate celulele corpului
meu s-au mobilizat pentru a o salva si a o proteja.

Ganditi-va la persoanele pentru care aveti un respect deosebit, care au realizat
multe lucruri. Trebuie sa faceti un efort pentru a le respecta?

Daca o atitudine pozitiva nu este automata si lipsita de efort, Tnseamna ca e falsa.
Cand avem resentimente, nu le putem ascunde fata de interlocutorul nostru.
Acesta se va simti mereu in garda, pentru a se proteja de un eventual atac din
partea noastra.

Stiind aceste lucruri, ne va fi mai usor sa fim responsabili in relatiile noastre.
Devenim capabili sa ne asumam responsabilitatea cand Tntelegem ca judecatile
noastre negative, ascunse sau exprimate, se afla la originea multora dintre
abuzurile cu care ne confruntam sau a lipsei de sprijin.

Linda, in varsta de 38 de ani, era casatorita de 12 ani. Dupa cativa ani de terapie,
si-a dat seama ca era, Tn aceeasi masura ca sotul ei, responsabila pentru
problemele din casnicia lor. Timp de 12 ani, se simtise o victima a faptului ca
sotul ei, Bob, avea tendinta de a se retrage 1n sine. Fusese supdrata pe el pentru
ca era atat de rece, de indiferent si de lipsit de afectiune. Acum, intelegea ca
resentimentele ei 1l impiedicasera pe el sa-i auda emotiile si nevoile. Cum sa fie
receptiv, cand simtea resentimentele ei neexprimate?

Linda crezuse ca Bob nu avea cum sa-si dea seama de supdrarea ei, daca ea nu
si-0 exprima prin vorbe sau prin comportament. Asadar, din punctul ei de
vedere, Bob nu avea dreptul sa se simta invinovatit de ea, deoarece ea stia ca nu-
si exprima resentimentele in mod deschis. Se straduia din greu sa si le ascunda,
ajungand chiar sa fie foarte afectuoasa cu Bob. Cand el nu-i raspundea,
resentimentele ei sporeau.

Poate ca Linda credea ca furia ei nu era vizibila, insa Bob o remarca in felul cum



isi Inclesta maxilarul si Tn tonul vocii ei. Prin urmare, ori de cate ori Linda 1i
cerea sprijinul, Bob se inchidea 1n sine si devenea indiferent.

Prin intermediul terapiei, Linda a reusit sa inteleaga faptul ca era la fel de
responsabila ca sotul ei pentru aparitia acestei probleme. Si-a dat seama ca statea
in puterea ei sa schimbe lucrurile, ceea ce a si facut. Din momentul 1n care a
incetat sa se autovictimizeze, relatia cu sotul ei s-a Tmbunatatit considerabil.

Asta nu Tnseamna ca sotul ei, Bob, nu era nicicum raspunzator pentru situatia in
care se aflau. E nevoie de doi oameni pentru a da nastere unui conflict. Linda si-
a dat seama, insa, ca tinea de ea sa-si comunice trairile si nevoile, cu o atitudine
lipsita de orice resentimente. Avea foarte mult de lucru; trebuia sa-si descopere si
abandoneze vechile resentimente, invatand astfel sa-1 iubeasca pe Bob cu
adevarat.

Practicand o tehnica despre care veti afla mai tarziu, tehnica scrisorii de
dragoste, Linda a reusit sa-si cerceteze trairile cele mai profunde si sa renunte la
resentimente. Pe masura ce a invatat sa comunice intr-un mod responsabil, a
constatat cu uimire ca sotul ei reactiona foarte repede la comportamentul ei lipsit
de resentimente, oferindu-i sprijinul pe care si el dorise intotdeauna sa i-1
daruiasca. Se simteau ca Intr-o a doua luna de miere.

E mult mai usor sa renuntam la resentimente cand intelegem n profunzime
modul in care suntem responsabili pentru ceea ce obtinem din relatiile noastre.
Atata vreme cat avem impresia ca facem tot ce trebuie, dar nu primim lucrul de
care avem nevoie, ramanem niste victime.

Cunoasterea inseamna putere. Cunoasterea diferentelor dintre noi ne permite sa
ne acceptam, sa ne intelegem, sa ne respectam si sa ne apreciem mai mult
partenerii. Cunoasterea modului 1n care-i provoaca pe altii resentimentele
noastre ascunse ne ajuta sa ne asumam responsabilitatea pentru rezultatele
obtinute si sa fim iertatori. Printr-o mai buna Tntelegere a diferentelor dintre noi,
ne putem elibera de judecatile care ne indeamna sa ne schimbam partenerii, in
loc sa-i apreciem si sa-i sustinem.



Pentru a intelege diferentele dintre barbati si femei, cel mai simplu este sa
incepem de la nivelul fizic. Fireste, o deosebire evidenta este cea dintre sistemele
reproducatoare. Dar o serie de studii ample releva si alte diferente fizice
semnificative. De exemplu:

In general, barbatii au pielea mai groasa decat femeile; din acest motiv, femeile
tind sa fie afectate de riduri de la o varsta mai tandra decat barbatii.

Femeile au coardele vocale mai scurte decat barbatii, motiv pentru care acestia
din urma tind sa aiba vocile mai grave.

Sangele barbatilor este mai greu, ei avand cu circa 20% mai multe globule rosii
decat femeile. Asta inseamna ca sangele lor se oxigeneaza mai bine si, drept
urmare, barbatii au mai multa energie. De asemenea, barbatii respira mai
profund, iar femeile respira mai des.

De obicei, barbatii au oasele mai mari decat femeile. Oasele femeilor nu sunt
doar mai mici, sunt si aranjate altfel. Mersul femeilor, pe care barbatii il
considera atat de incitant, t{ine, de fapt, de structura osoasa. Pelvisul mai larg al
femeilor, conceput astfel pentru nasterea copiilor, le face sa se miste mai mult la
fiecare pas, ceea ce duce la un mers leganat.

La barbati, proportia muschilor in raport cu grasimea este mai mare, ceea ce
inseamna ca le vine mai usor sa slabeasca decat femeilor. Datorita masei
musculare suplimentare, barbatii au mai multa energie, pentru a se mobiliza
rapid. In schimb, femeile au un strat suplimentar de grasime sub piele, care le
protejeaza iarna de frig si vara de caldura. De asemenea, acest strat inseamna o
rezerva mai mare de energie si, ca urmare, o rezistenta mai buna decat in cazul
barbatilor.

Desi diferentele fizice sunt importante, diferentele psihologice sunt cele care ne
permit sd deprindem arta relatiilor. Diferentele fiziologice stau la baza
diferentelor psihologice mai profunde.



Diferente psihologice generale

Barbatii si femeile nu se deosebesc numai pe plan biologic si anatomic, ci si pe
plan psihologic. De exemplu, s-a observat ca femeile au, in general, o intuitie
mai dezvoltata decat barbatii, sunt mai interesate de dragoste si relatii si
reactioneaza altfel la stres. De asemenea, barbatii si femeile se confrunta cu
tipuri diferite de dificultati si probleme in relatii. Ar fi absurd sa sugeram, asa
cum au facut-o multi, ca aceste diferente sunt exclusiv culturale si constituie
rodul conditionarilor din copilarie.

Cu siguranta, conditionarile culturale si parentale influenteaza diferentele dintre
sexe, dar nu sunt responsabile pentru principalele deosebiri dintre noi. Din punct
de vedere pragmatic, ele sunt determinate fizic de diferentele legate de
programarea ADN-ului. Apoi, pe masura ce copilul creste, intervin conditionarea
familiala si cea culturala.

Cand cercetam diferentele dintre barbati si femei, ar fi absurd sa presupunem ca
toti barbatii sunt la fel si toate femeile sunt la fel. In viata reald asa ceva nu este
adevarat. Propunerea unui stereotip de barbat sau femeie ne poate induce in
eroare. Un barbat ,,adevarat” are o sumedenie de calitati si caracteristici,
deopotriva masculine si feminine. O femeie ,,adevarata“ are o mul{ime de
trasaturi si atribute masculine si feminine. Existd, insa, anumite diferente de
ordin general, care sunt valabile in cazul celor mai multi barbati si femei.
Barbatii se raporteaza, de obicei, la trasaturile masculine, iar femeile — la
calitatile feminine. Acestea constituie subiectul cercetarii noastre.

Problema generalizarilor legate de sexe este ca oamenii ar putea crede ca e ceva
in nereguld cu ei, daci nu se potrivesc descrierii standard. Insi ar fi prea
complicat ca, la fiecare generalizare, sa afirmam ca poate fi valabila si in cazul
unor membri ai sexului opus, daca la acestia este mai dezvoltata latura
respectiva. Pentru a evita acest lucru, vom considera ca generalizarile despre
barbati reprezinta descrieri ale laturii noastre masculine, iar generalizarile despre
femei — descrieri ale laturii noastre feminine.

Initial, aceasta clasificare, necesara pentru discutia noastra, poate fi derutanta.
Societatea omeneasca este marcata de inversarea rolurilor si de confuzia privind
identitatea sexuala. Femeile si-au negat anumite aspecte pentru a dezvolta unele



laturi ale potentialului lor, specifice mai curand barbatilor. Cu alte cuvinte, si-au
respins, intr-o masura mai mare sau mai mica, latura femining, in favoarea
potentialului lor de a fi mai masculine. In mod similar, barbatii si-au respins
multe dintre trasaturile masculine, pentru a-si dezvolta caracteristicile feminine.

Dezvoltarea potentialului nostru interior este, cu siguranta, un semn de progres.
Dar, pentru a evita aparitia unor noi probleme, trebuie sa invatam sa facem acest
lucru fara a nega principalele calitati si caracteristici ale noastre ca barbati si
femei (aceste caracteristici principale masculine si feminine vor fi descrise Tn
numeroase contexte, in cartea de fata).

In ziua de azi, multe femei isi doresc si fie asemenea barbatilor. Ele cauti si
obtina mai multa iubire, libertate si respect negandu-si propriile valori si calitati
feminine. Feminismul le-a Tncurajat pe femei sa-si descopere potentialul
masculin, dar, totodatd, a fost interpretat gresit, conducand la ideea ca femeile
trebuie sa fie ca barbatii. Prin urmare, femeile si-au respins, in mare masura,
natura esentiald, feminina.

De cealalta parte, multi barbati au reactionat incercand sa manifeste mai multa
blandete si sensibilitate, pentru a le face fericite pe femei. Noul barbat sensibil a
fost respins de femei sub pretextul ca era ,,plangacios“ ori ,,dragut, dar
neatragator”. Devenind mai feminini, acesti barbati si-au negat, in buna masura,
masculinitatea. Ei se simt frustrati, deoarece 1si dau seama ca valorile demodate
ale anilor 1950 nu au functionat — dar Inca n-au descoperit ce anume
functioneaza.

Este imposibil sa cream o imagine stereotipa valabila in cazul oricarui barbat sau
al oricarei femei. Dar, 1n general, putem spune ca solutia acestei cautari fara
sfarsit este sa ne cultivam si sa ne pretuim propriul eu, urmadrind totodata sa ne
dezvoltdm potentialul. In schimb, renuntarea la principalele noastre calititi si
caracteristici, in favoarea altora, nu constituie o solutie.

Confuzia cu care ne confruntam astazi provine din neacceptarea diferentelor
dintre noi. Acceptandu-ne pe noi insine, precum si trasaturile diferite ale
celorlalti, vom invdta sa ne dezvoltam aceste valori si caracteristici
complementare fara sa ne compromitem sinele adevarat.

De exemplu, daca un anumit barbat tinde sa aiba o abordare rationald, mai intai
trebuie sa accepte si sa aprecieze faptul ca este atat de rational. Apoi, el va fi



atras de o persoana mai degraba inutitiva, ntrucat intuitia si rationalitatea sunt
complementare. Barbatul masculin este mai curand rational decat intuitiv.
Invatand sd iubeasci, si Inteleag si si respecte o persoand mai feminina, mai
intuitiva, el va incepe Tn mod natural sa-si dezvolte calitdtile intuitive, fara sa
renunte la facultatile rationale.

Pe de alta parte, e posibil ca un alt barbat sa fie predominant intuitiv. El trebuie,
in primul rand, sa accepte si sa aprecieze ca, In aceasta privinta, si-a dezvoltat cu
precadere potentialul feminin. Cel mai probabil, insa, a reusit sa-si dezvolte
intuitia, negandu-si latura masculing, rationala. Pentru a-si regasi echilibrul,
acest barbat va fi atras de o persoani care tinde s fie mai rationald. Invitand si
iubeasca, sa accepte si sa respecte aceasta persoana si caracteristicile ei rationale,
el va deveni, In mod firesc, mai rational, fara sa renunte la intuitia pe care si-a
dezvoltat-o.

Pe masura ce exploram deosebirile dintre barbati si femei prin intermediul
generalizarilor, nu trebuie sa uitdm ca aceste caracteristici se bazeaza pe ceea ce
este ,,obisnuit“, dar nu constituie neaparat o regula.

In unele privinte, descrierea barbatilor si a femeilor trebuie s fie o caricaturd a
diferentelor tipice dintre sexe. Aceste diferente tind sa se manifeste cu precadere
atunci cand suntem stresati (reactiile diferite la stres ale barbatilor si femeilor vor
fi examinate n Capitolele 6 si 7). Cand suntem mai calmi, avem tendinta sa ne
exprimam intr-un mod mai echilibrat valorile, calitatile si caracteristicile
masculine, respectiv feminine.

Chiar si atunci cand un barbat pare sa-si fi dezvoltat in principal latura feminina,
in conditii de stres, el va tinde sa reactioneze intr-un mod masculin. Cu putina
munca, va reusi sa-si descopere si sa-si dezvolte calitatile masculine
complementare.

In mod similar, o femeie care manifestd in principal calititile si caracteristicile
masculine descrise in aceasta carte poate folosi descrierile trasaturilor feminine
pentru a-si accepta si descoperi feminitatea negata. Indiferent de cat de mult s-a
negat pe ea insdsi, pentru a-si dezvolta potentialul masculin, va putea face
eforturi pentru a-si iubi, accepta si cultiva latura feminina.



Diferente complementare

Pentru a intelege de ce barbatii si femeile sunt atat de diferiti, desi par la fel,
ganditi-va la o oglinda. Diferentele psihologice dintre sexe pot fi asemanate cu
reflexia din oglinda. Cand ne uitam in oglindd, ne vedem pe noi insine — sau, cel
putin, asa credem. Cand ne privim mai indeaproape, descoperim ca, desi
imaginea arata ca noi, e foarte diferita, deoarece totul este invers!

Psihologia feminina constituie reflexia in oglinda a psihologiei masculine. In
multe privinte, barbatii si femeile se reflecta unul pe celalalt — sunt diferiti, dar
complementari.

O metoda fundamentala de a intelege aceasta diferenta este sa ne gandim la cele
doua forte complementare definite de Newton — forta centripeta si forta
centrifuga. Forta centripeta ne apropie de centru, iar forta centrifuga ne
indeparteaza de el. Aceste doua forte, aparent opuse, sunt exemplificate n
interactiunile dintre barbati si femei.

In scoala primara, probabil ci ati ficut un experiment, care presupunea si
umpleti o galeata cu apa si apoi s-o rotiti cu ajutorul unei franghii legate de
maner. In timp ce roteati gileata in jurul vostru, in mod misterios, apa rimanea
pe fundul galetii, chiar si cand aceasta se Inclina intr-o parte.

Forta centrifuga tinde sa impinga un obiect spre exterior, atunci cand acesta se
roteste repede Tn jurul unui centru. Este o forta extensiva. Daca n-ar exista forta
centrifuga, apa s-ar varsa din galeata care se roteste. Daca ati tdia franghia sau i-
ati da drumul, galeata si-ar lua zborul sub actiunea fortei centrifuge.

Pe de alta parte, forta centripeta atrage un obiect spre interior, cand acesta se
roteste 1n jurul centrului sau; limitativa, e forta care mentine franghia dreapta.
Intr-o anumita masurad, este forta care tine lucrurile la un loc, fiind contractanta.

Ei bine, tendintele psihologice ale barbatilor si femeilor sunt asemanatoare
acestor doua forte. Precum forta extensiva (centrifuga), constiinta unei femei se
indeparteaza de centru. Prin natura ei fundamentala, ea are tendinta de a se
indeparta de propria fiinta si a se conecta cu ceilalti. Cand se indragosteste, poate
uita complet de ea nsisi. In relatii, se poate simti coplesitd de nevoile celorlalti.



In schimb, in relatii, barbatii tind si se contracte. Odati ce este acceptat de o
femeie, barbatul Tncepe sa se retraga in sine. Se concentreaza pe propriile nevoi,
nu pe ale femeii. Asemenea fortei centripete, tinde sa ramana el insusi, fiind mai
putin Inclinat sa se piarda pe sine. In relatii, devine cu usurinti egoist si
indiferent la nevoile celorlalti, chiar si fara sa-si dea seama.

Femeile se ,,extind“, barbatii se ,,contracta*

Una dintre cele mai frecvente probleme cu care se confrunta femeile in relatii
este ca uitd de propriile nevoi si devin absorbite de nevoile partenerului.
Principala provocare a unei femei este sa fie constienta de sine, cand se
indeparteaza de centru pentru a satisface nevoile celorlalti. Pe de alta parte, cea
mai mare dificultate a barbatului este sa-si depaseasca tendinta de a fi egoist,
absorbit de propria persoana.

Femeile au tendinta de a se ,,extinde®, iar barbatii — de a se ,,contracta“. Precum
forta centripetd, barbatii se deplaseaza, de obicei, catre un centru sau un punct.
Acest lucru explica de ce ei se simt adesea frustrati in comunicarea cu femeile.
Femeile tind sa se abata de la subiect, Tn timp ce barbatii vor ca ele sa spuna clar
ce au de spus.

In general, cand un barbat vorbeste, el a reflectat deja in ticere, pani cand i-a
devenit clar care este ideea principala pe care vrea s-o transmitd. Dar o femeie nu
vorbeste neapdrat pentru a spune ceva: vorbitul o ajuta sa-si descopere punctul
de vedere. Explorandu-si gandurile si sentimentele cu voce tare, femeia
descopera unde vrea sa ajunga.

Tot asa cum barbatii simt nevoia sa se retraga in sine, pentru a reflecta la o idee,
femeile dobandesc mai multa claritate atunci cand vorbesc. Daca o femeie
incepe sa vorbeasca, ea nu stie Intotdeauna incotro se Indreapta, dar are incredere
ca va ajunge acolo unde trebuie. Pentru femei, impartasirea gandurilor si a
sentimentelor este un proces important de autodescoperire.

Adeseori, barbatii se simt frustrati in relatia cu femeile, pur si simplu, fiindca nu
inteleg aceasta diferenta. Ei submineaza in mod inconstient acest proces feminin



natural sau 1l considera o pierdere de vreme. Un barbat care intelege diferenta
explicata mai sus este capabil sa sustina o femeie, ascultand-o fara s-o judece.

Stiluri de comunicare opuse

Harris, de exemplu, s-a intors acasa, si sotia lui, Laura, I-a si luat n primire:
,»ousie a lipsit pentru a doua oara de la fotbal. A fost foarte dezamagita. A sunat
fratele tau, Tom, si a zis ca au de gand sa vina in iunie. N-am stiut ce sa-i spun.
Poate mergem la mama in iunie, chiar la inceputul vacantei de vara. Cand e
vacanta de vara? Tot n-am gasit fotografiile pe care mi le-a cerut mama. Le mai
tii minte — cele pe care le-am facut Tn parcul Yellowstone? Ai citit articolul pe
care ti 1-am lasat, in care se spune ca ursii de la Yellowstone nu trebuie hraniti?
Parcurile nu mai sunt ce erau odata. Tin minte cum hraneam ursii din palma.
Sper sa gasim fotografiile. Uneori, mi se pare ca viata noastra e total
dezorganizata. Cred ca avem nevoie de putin timp ca sa ne punem la punct
programul pentru la vara“.

Dupa ce i-a transmis o sumedenie de idei asociate, Laura a reusit sa se adune si
sa descopere ceea ce voia sa spuna de fapt — ca era necesar sa-si stabileasca
programul de vara.

Abordarea lui Harris e total diferita. In loc sa-si comunice emotiile si gandurile
cu voce tare, el reflecteaza in liniste asupra lor, apoi exprima concluzia.

De exemplu, Harris primeste o oferta de lucru pentru luna iunie. Se intreaba daca
merita sa-si refaca planurile pentru vara. Se gandeste cu cat i-ar creste venitul
daca ar accepta oferta. Se gandeste la toate lucrurile pe care le-ar putea face
pentru familia lui cu banii pe care i-ar castiga in plus. Apoi, reflecteaza la
diversele planuri de vacanta cu familia pe care le-ar pune n aplicare, daca n-ar
accepta slujba. Se gandeste c-ar putea, totusi, sa accepte si sa se alature familiei
in ultima parte a vacantei. Isi di seama ci nu este o idee buni. Se intreaba cand
termina copiii scoala. Se intreaba daca exista vreun mod de a accepta oferta de
lucru suplimentard, fira si-si dezamageasca familia. Isi doreste sd nu fi fost
nevoit sa renunte la o parte din vacanta pentru a castiga niste bani in plus, dar
ajunge la concluzia ca respectivul castig suplimentar merita efortul si ca va reusi



sa Tmpace si capra, si varza. Isi propune sa stea de vorba cu Laura si sa afle ce
crede ea despre povestea asta.

In acest fel, Harris cugeta la problema lui, apoi exprima cu voce tare concluzia la
care a ajuns. Vine acasa si spune: ,,Ma gandesc sa-mi iau ceva de lucru in plus in
iunie. Trebuie sa ne planificim vacanta de vara“.

Intrucat nici unul dintre parteneri nu intelege abordarea celuilalt, stilurile acestea
opuse de comunicare dau nastere la tensiuni inutile. Sa analizam reactia lui
Harris la abordarea extensiva a Laurei. Apoi, vom examina reactiile interioare
ale Laurei la abordarea concentrata a lui Harris.

Cand Laura incepe sa vorbeasca, Harris simte, din tonul vocii ei, ca o supara
ceva. Are nevoie de ceva de la el. Cand ea spune: ,,Susie n-a ajuns la fotbal si e
dezamagita“, el se gandeste: ,,Aha, deci asta o supara. De ce mi se plange de
asta? Nu eu trebuia s-o duc pe Susie la fotbal. Crede ca e vina mea si ca trebuie
sa fiu mai atent cu copiii. Ma simt foarte frustrat. Deja fac tot ce pot*.

Apoi, Laura vorbeste despre apelul lui Tom. Raspunsul interior al lui Harris este:
,,Ce legdtura are asta cu faptul ca sunt un tata bun sau nu?“

In continuare, Laura mentioneaza ci nu stie daci vor fi In oras. Harris fsi spune:
,De unde sa stiu eu ce program vom avea la vara, daca n-am vorbit despre asta?
Vrei sa spui c-ar trebui sa-1 sun pe Tom si sa-i raspund imediat? Stii, nu e nevoie
sa-i dam un raspuns atat de repede*.

Cand Laura 1l Intreaba cand Tncepe vacanta de vara, Harris 1si spune, 1n sinea lui:
,Eu de unde sa stiu cand se termina scoala? Crezi cumva ca as putea sti, daca as
fi mai preocupat de copiii mei? De ce nu suni la scoala? Nu pot sa cred ca esti
suparata din cauza asta si ai asteptat sa vin acasa, in loc sa suni la scoala“.

Apoi, cand Laura vorbeste despre fotografiile ratacite, Harris se gandeste: ,,Ce
ma tot bate la cap cu fotografiile astea? [-am mai spus ca nu stiu unde sunt. Ce
legatura are asta cu faptul ca Susie a lipsit de la fotbal? Ce Incearca sa-mi spuna?
Sigur, sunt cam uituc, dar nu i-am promis lui Susie c-o duc la fotbal. Ma intreb
daca nu cumva ma compara cu fratele meu, Tom, gandindu-se ca el 1si duce
familia Tn vacanta, pe cand eu nu sunt 1n stare nici mdcar s-o duc pe Susie la
fotbal. Ce comparatie ridicola!*

Dupa ce Laura mentioneaza articolul despre parcuri, Harris se intreaba: ,,Ce are



de-a face articolul despre ursi cu ce relatie am eu cu copiii? Vrea sa spuna ca eu
nici nu apuc sa-i vad crescand, fiindca nu sunt un parinte responsabil? De ce e
suparata ca nu mai poate hrani ursii — ce-ar vrea sa fac eu 1n legatura cu asta? Ma
simt total derutat. De ce-mi face asa ceva?“ In fine, cind Laura mentioneazi
faptul ca viata ei este dezorganizata si ca e necesara o sedinta de planificare,
Harris 1si spune: ,,M-am saturat! Nu pot sa cred ca eu sunt de vina pentru tot. Ma
acuza ca sunt un tata si un sot incompetent. Acum nici nu mai am chef sa merg
cu ea 1n vacanta. De ce vrea sa mergem impreuna, avand in vedere ce crede
despre mine?“

Frustrat, Harris exclama: ,,Zdau asa, m-am saturat de cicalelile tale. De ce trebuie
sa fie totul atat de complicat? Haide sa incercam sa fim spontani de data asta“.

Reactia de apdrare tot mai accentuata a lui Harris isi are originea in faptul ca
intelege gresit, de la bun inceput, abordarea extensiva a Laurei. Din pacate,
Harris habar n-are cum se simte de fapt Laura. Ea 1i impartaseste o serie de idei
care, Tn mod inevitabil, o conduc spre ceea ce voia sa spuna, catre concluzie.
Insd Harris presupune cd Laura 1i transmite concluzia inci din prima ei
propozitie. Asociind tonul ei suparat cu observatia ca Susie nu a ajuns la fotbal,
se gandeste ca tot ce urmeaza este o dezvoltare a ideii initiale. Harris
interpreteaza complet gresit stilul de comunicare feminin al Laurei.

Acum, sa analizam reactiile interioare ale Laurei la abordarea masculina a lui
Harris, care transmite mai Intai concluzia, adica trece direct la subiect. Cand se
intoarce acasd, dupa ce a primit o oferta de lucru suplimentara, Harris 1i spune:
,Ma gandesc sa-mi iau ceva de lucru n plus in iunie. Trebuie sa ne planificam
vacanta de vara“.

Laura se simte imediat jignitd, iar mandria ei este ranita. Exclama: ,,Esti atat de
egoist! Cum poti sa iei asemenea decizii fara sa vorbesti mai intai cu mine? Nu-ti
pasa de familia ta? Nu-ti pasa decat de serviciu. Probabil c-ai fi mai fericit daca
nici n-ai avea familie. Nu stiai ca vacanta copiilor incepe in iunie? Chiar daca tii
neapadrat sa faci asa cum vrei, macar ai putea sa ma intrebi cum ma simt. Macar
tine cont de mine“. Nu mai e cazul sa precizez ca cearta e deja in toi.

Laura presupune — In mod gresit — ca Harris a luat o decizie finala si ca nu-1
intereseaza gandurile si sentimentele ei. Se simte exclusa, neimportantd. Nu-si
da seama ca Harris s-a gandit foarte mult la ea si la familie. Harris e deschis la
discutie, dar, din pacate, el presupune ca Laura stie asta.



De ce barbatii par egocentrici

O alta forma de contractare psihologica a barbatilor reprezinta o sursa
importanta de confuzie pentru femei. Acestora le vine greu sa inteleaga cum e
posibil ca un barbat sa fie atat de grijuliu si apoi sa se schimbe dintr-odata,
capatand un aer egoist. Pentru ele este o schimbare neobisnuita si, de aceea, cred
ca are legatura cu ele.

Femeia nu Tntelege ca un barbat poate sa uite brusc de tot ce este in jur,
concentrandu-se numai pe scopul lui. Cand scopul lui este sa-i faca placere, e
foarte atent cu ea. Dar, cand considera ca femeia este multumita, gaseste un nou
scop pe care sa se concentreze, cum ar fi o problema de la serviciu, si-si
indreapta toata atentia catre acesta.

Cand sunt stresati, de obicei, barbatii se concentreaza mai tare, devenind si mai
putin preocupati de ceilalti. Prin urmare, dau impresia ca sunt absorbiti de
propria persoana sau indiferenti. Totusi, In asemenea momente, ei nu sunt
neapadrat narcisisti sau egoisti. Se concentreaza asupra scopului lor si uita de
celelalte. Pentru a intelege ca, in realitate, nu sunt nepasatori, se poate observa ca
scopurile de care sunt absorbiti sunt adeseori extrem de altruiste sau legate de
binele celorlalti.

Unei femei 1i vine greu sa inteleaga acest lucru, deoarece femeile, in conditii de
stres, tind sa-si extinda campul constiintei, devenind si mai preocupate de
ceilalti, mai ales de cei dragi. Cand un barbat se confrunta cu dificultati la lucru,
el pare sa uite de familia lui, concentrandu-se pe problemele profesionale. Dar,
in ultima instanta, el vrea sa-si sustina familia, acesta fiind si motivul pentru care
este atat de preocupat sa-si rezolve problemele de la serviciu.

O femeie care se confrunta cu dificultati la lucru devine si mai suparata, fiindca
stie ca-si neglijeaza familia si e posibil sa simta si mai puternic nevoile acesteia.
In conditii de stres, partenerul ei isi concentreazi atentia, in timp ce ea si-o
extinde.

Dupa cum am vazut, concentrarea automata este un exemplu de forta masculina



centripeta. Ea restrictioneaza sau contracta campul constiintei, pentru a spori
concentrarea. O femeie presupune ca, daca un barbat o iubeste, 1si va extinde
constiinta, ceea ce reprezinti reactia ei normala. Insd modul de reactie al
barbatului este legat de echilibrul sau interior, dintre forta masculina si cea
feminina, si nu reprezinta un indicator al iubirii sale. Daca femeia intelege acest
lucru, ea nu mai este atat de suparata cand barbatul nu o baga in seama, ci isi
foloseste abilitatile pentru a-i atrage atentia cand are nevoie de el.

Nevoia de echilibru

In interiorul fiecirui barbat si al fiecirei femei, gisim deopotriva energii
masculine si feminine. Existenta noastra n-ar fi posibila fara o combinatie intre
acestea. Dezechilibrul interior al acestor forte complementare provoaca multe
dintre problemele cu care ne confruntam in relatii.

Cand cu barbat si-a dezvoltat mai mult tendintele masculine (concentrate spre
interior) decat pe cele feminine (extensive), uneori pare absorbit de sine si
egoist, desi, in realitate, el pur si simplu nu este concentrat pe nevoile celorlalti.
E posibil sa para indiferent, dar adevarata problema este incapacitatea lui de a-si
accesa potentialul feminin, care i-ar permite sa fie constient de nevoile altora.

In mod similar, o femeie cu un exces de energie feminin este foarte preocupati
de ceilalti si foarte putin constienta de propriile nevoi. Atunci cand se simte
stresata, fiindca nu obtine ceea ce-i trebuie, ea se ,,extinde® si mai mult. Devine
si mai receptiva la nevoile celorlalti, dar uita de sine. Se sacrifica, fara sa-si dea
seama. Cand are nevoie de mai mult, nu reuseste sa fie asertiva sau sa-si exprime
dorintele, deoarece nu e constienta de ele.

Tot asa cum un barbat stresat pare indiferent sau retinut, deoarece se contracta, o
femeie pare nereceptiva sau greu de sustinut, deoarece se extinde. Pentru a evita
aceste extreme, atat barbatii, cat si femeile trebuie sa-si exploreze, sa-si dezvolte
si sa-si echilibreze ambele laturi, cea masculina si cea feminina. Prin combinarea
acestor energii complementare, relatiile noastre se vor imbunatati si, totodata,
vom deveni mai creativi.



Pentru a ne regasi echilibrul interior, suntem atrasi in mod natural de acele
calitati si caracteristici care completeaza sau echilibreaza trasaturile pe care ni le-
am dezvoltat deja. Femeile sunt atrase in mod firesc de calitdatile masculine, iar
barbatii — de cele feminine. Acesta este unul dintre secretele ,,chimiei®, ale
atractiei dintre barbati si femei.

Invatand sd iubim, sd apreciem, s acceptim si si intelegem aceste diferente, ne
vom ,,Intregi“ in mod automat. Iubind calitatile feminine, un barbat devine mai

feminin, pastrandu-si, Tnsa, trasaturile masculine. ITubind calitdtile masculine, o

femeie devine mai masculina, fara sa-si sacrifice trasaturile feminine. Iubind si

respectand diferentele dintre noi, ne gasim echilibrul interior.

Misterul atractiei

Cercetand modul in care am fost conceputi, vom intelege procesul de creatie.
Masculinul este atras de feminin; ovulul feminin, care sta pe loc, atrage
spermatozoizii masculini, aflati in miscare. Cand ovulul si spermatozoidul se
intalnesc, apare o noua viata.

Orice actiune creativa este rezultatul unor forte complementare. Avand in vedere
faptul ca viata este un proces constant de creatie, atragem si suntem atrasi in
permanentad de fortele complementare necesare acestui proces.

Atractia apare atunci cand o persoana simte in altcineva o forta sau o calitate
complementarda. Cele doua persoane sunt atrase una spre cealalta precum polii
opusi a doi magneti. In acest cAmp magnetic al iubirii, interactiunea este
suficientd pentru a genera curentul electric al dorintei, entuziasmului si atractiei.

Pastrarea vie a pasiunii

Cand partenerii pastreaza diferentele dintre ei, iubindu-se si respectandu-se unul



pe altul, pasiunea continua sa arda in relatia lor. Cand barbatii si femeile devin
prea asemanatori, atractia dintre ei dispare. E plicticos sa fii cu cineva la fel ca
tine. Ca sa pastram pasiunea ntr-o relatie, trebuie sa facem eforturi sa mentinem
diferentele dintre noi, incorporand, in acelasi timp, treptat, calitatile partenerului.

Pasiunea de la inceputul unei relatii ne spune, in general, ca lucrurile de care
suntem atrasi la partenerul nostru se afla si in noi. Daca suntem atrasi de caldura
lor, acea caldura tinde sa iasa la suprafata din potentialul sau sinele nostru
inconstient, pentru a fi integrata in fiinta noastra constienta.

Tom, care e foarte rezervat si detasat, este atras de Jane, care este afectuoasa si
sensibild. In mod inconstient, este atras de ea Intrucét reflectd calititile laturii
sale feminine nedezvoltate. Iubind-o, el si descopera propria caldura interioara,
propriile emotii, care compenseaza raceala si detasarea lui.

Prin legatura sa speciala cu Jane, Tom se simte intregit si are un sentiment de
implinire. Iubind o partenera diferita de el, dar care oglindeste o parte din sinele
lui inconstient, Tom trdieste o stare de extaz, pe care o poate genera doar o
relatie plina de pasiune.

Un anumit tip de barbat, de exemplu, este atras de femei afectuoase, receptive,
vulnerabile si flexibile — calitati mai degraba feminine. Barbatul respectiv tinde
sa fie — Tn anumite privinte — detasat, agresiv, ambitios, rational si hotarat.
Acestea constituie aspecte ale laturii sale masculine, care cauta echilibrul prin
unirea cu trasaturi feminine precum caldura, receptivitatea etc.

Iubind si acceptand calitatile feminine ale unei femei, barbatul devine in mod
automat mai afectuos si incepe sa-si accepte mai mult latura feminina. Intrand in
contact cu blandetea femeii, barbatul 1si descopera propria blandete interioara,
pastrandu-si, Tnsa, fermitatea. Detasarea lui este echilibrata de caldura ei,
agresivitatea lui de receptivitatea ei, ambitia lui de vulnerabilitatea ei, puterea lui
de iubirea ei etc. Prin acest proces, el devine intreg. [ubind-o pe femeie, barbatul
isi descopera 1n el insusi propriile calitati feminine. La randul ei, iubindu-1 pe
barbat, femeia Incepe sa-si descopere calitatile masculine.

Acest paradox constituie o parte integrantad a oricarei relatii pline de iubire si
pasiune. Suntem atrasi de partenerii nostri deoarece suntem altfel decat ei. Insd
datorita potentialului nostru interior de a fi asemenea lor, suntem capabili sa
avem o relatie bazatd pe apropiere, intimitate si comunicare. In absenta



deosebirilor si a asemanarilor, n-am putea avea o relatie.

Cum se pierde atractia

Cand partenerii nu respecta si nu apreciaza diferentele complementare dintre ei,
se pierde acea ,,chimie®, si nu se mai simt atrasi unul de celalalt. In lipsa
polaritatii, atractia dispare.

Acest lucru se poate intampla in doua moduri. Fie ne suprimam sinele interior,
pentru a-i face placere partenerului, fie incercam sa-1 modelam pe partener dupa
imaginea noastrd. In ambele cazuri — fie ci ne reprimdm adevérata natur, fie ci
vrem sa schimbam felul de a fi al partenerului —, ne sabotam relatia.

Cand reusim sa-1 schimbam pe partener, e posibil sa ne satisfacem o nevoie de
scurta duratd, dar, in cele din urma, pasiunea va disparea. De exemplu, Tom 1i
spune lui Jane: ,,Nu te mai ambala atat, te superi degeaba®. Daca Jane isi reprima
latura emotionala pentru a-i face placere lui Tom, el va simti mai putina tensiune
intre ei, si Jane 1i va castiga dragostea. Rezultatul pe termen scurt pare sa fie o
relatie buna si armonioasa, nsa Jane si Tom vor fi ceva mai putin interesati sau
atrasi unul de celalalt.

Daca vor continua sa-si suprime treptat adevaratul sine, 1si vor pierde tot mai
mult pasiunea si interesul, ajungand sa nu mai simta aproape nimic unul pentru
celalalt. Vor fi prieteni, dar Intre ei nu va mai fi pasiune. Vestea buna este ca
acest proces este reversibil; putem Invata sa ne regasim pe noi insine, fara sa fie
neapadrat nevoie sa ne schimbam partenerul.

Atunci cand unul dintre parteneri trebuie sa-si suprime felul de a fi, simti, gandi
si actiona, pentru a primi iubire ori a se simti in siguranta in cadrul relatiei,
pasiunea se estompeazd. Daca ne conformam sau reformam, nu doar atractia
dintre noi scade, ci si dragostea.

De fiecare data cand va suprimati, va reprimati sau va negati pe voi insiva pentru
a fi iubiti de altcineva, inseamna ca nu va iubiti pe voi insiva. Va transmiteti
mesajul ca nu sunteti suficient de buni. Si, de fiecare data cand incercati sa-1



schimbati, sa-1 corectati sau sa-1 faceti mai bun pe partener, 1i transmiteti mesajul
ca nu meritd sd fie iubit pentru ceea ce este. In aceste conditii, iubirea moare.
Incercand si pastram magia iubirii prin aceste metode, nu facem decat s
inrautatim situatia.

Cand, Tn numele iubirii, cautam sa ne reprimam adevarata natura sau sa-1
schimbam pe partenerul nostru, traim o iubire disfunctionala.

De ce ne conformam si ne schimbam

Cand un barbat si o femeie sunt atrasi unul de celalalt, intre ei apare o tensiune.
Cele doua persoane independente cauta sa fuzioneze. Pe masura ce se apropie,
petrecand timp impreuna, facand lucruri Tmpreund, comunicand, impartasind
prin atingere si prin sex, tensiunea se elibereaza, si cei doi sunt cuprinsi imediat
de o senzatie de beatitudine, fericire, pace, inspiratie, libertate, incredere sau
implinire.

Aceste sentimente minunate constituie rezultatul trezirii calitatilor noastre
interioare, care ne fac sa ne simtim ntregiti. Din pacate, extazul e de scurta
durata. El nu face decat sa ne dea o idee despre modul in care ne vom simti cand
vom fi cu adevarat Intregiti si echilibrati. Dar, pentru a deveni Intregiti, aceste
calitati potentiale trebuie sa iasa la lumina in fiinta noastra constienta. Daca le
opunem rezistentd, placerea dispare si e posibil sa resimtim chiar contrariul ei.

De exemplu, cand Tom o iubeste pe Jane, el devine mai atent, mai grijuliu si mai
afectuos. La Tnceput, asta 1l face sa se simta fericit si Increzator. Dar, daca da
ascultare conditionarilor sale din trecut, care-i transmit ca nu e in regula ca
barbatii sa fie atenti si afectuosi, mintea lui inconstienta se va impotrivi in mod
automat calitatilor laturii sale feminine.

Se declanseaza alarma interioara, care spune: ,,Pericol, esti pe cale sa devii un
pampalau. Ai grija, nu mai face asta. Retrage-te...“ Aceasta rezistenta interioara
da nastere la o multime de simptome negative. E posibil ca barbatul sa i se opuna
dintr-odata partenerei, sa se simta nemultumit, nefericit, suparat, oprimat, anxios,
deprimat sau gol pe dinauntru.



Ceea ce pana atunci era minunat devine dureros. Pentru a scapa de aceste dureri
firesti ale procesului de crestere, Tom va cauta ,,sa evite relatia“. Cea mai usoara
metoda de a face asta este ,,schimbare sau conformare®“ — va 1ncerca fie s-o
schimbe pe partenera sa, fie si renunte la a mai fi el insusi. In ambele cazuri, va
simti o usurare de moment, dar, pe termen lung, iubirea si pasiunea se vor
diminua.

Cand un barbat este atras de o femeie, la un moment dat, el i se va impotrivi si
apoi va cauta s-o schimbe sau sa se nege pe sine, pentru a gasi o usurare. Fireste,
sunt si alte metode de a se elibera, cum ar fi sa treaca de la o partenera la alta, sa
aiba aventuri secrete sau sa-si formeze o dependenta care sa-i aline suferinta.
Indiferent de situatie, daca nu le permite sa iasa la suprafata chiar acelor calitati
de care a fost atras, el va evita sa aiba o relatie autentica.

Schimbarea, 0 metoda frecvent folosita pentru a scapa de nepldcerile rezistentei
interioare, implica punerea unei presiuni crescande asupra partenerei, pentru a fi
asemenea lui. El se asteapta ca ea sa vrea aceleasi lucruri ca si el, sa simta
asemenea lui si sa reactioneze ca el. Din nevoia lui de a o controla sau schimba,
o raneste fara voie, totodata diminuand polaritatea si atractia initiala.

De cealalta parte, e posibil ca partenera sa contribuie in egald masura la acest
proces. Nu e doar vina lui: dupa cum se spune, orice tango se danseaza in doi. Pe
masura ce partenera incepe sa opuna rezistenta relatiei, ea va cauta sa-si aline
disconfortul negandu-se pe sine.

Femeile care sunt atrase de barbati dornici sa controleze si sa schimbe tind sa se
conformeze si sa se nege pe ele insele. Identitatea lor incepe sa depinda, in mare
masura, de partenerii lor. Renunta de bunavoie la ele insele, pentru a castiga
iubirea partenerilor si pentru a trai In armonie cu ei.

De exemplu, daca Tom are impresia ca Jane este egoista sau nu se poarta asa
cum ar trebui, ea renunta la propria imagine despre sine si este de acord cu el.
Daca Tom vrea ca ei sa-i placa aceleasi filme ca si lui, ea 1si va respinge propriile
preferinte. Daca lui Tom i se pare ca e prea nerealista sau ca-i cere prea multe,
Jane e de acord si pierde contactul cu propriile valori si nevoi. Pe masura ce el
incearca s-o schimbe, ea i se supune, pentru a fi iubita si a se simti demna de
iubire.

Se poate Intampla si invers. Un barbat a carui latura feminina e bine dezvoltata



se poate supune in mod exagerat dorintelor partenerei sale. Barbatii de acest gen
sunt, in general, considerati ,,sensibili“. Problema de care se plang adesea este ca
femeile 1i ,,plac”, dar nu sunt atrase de ei. Pot fi prieteni foarte buni, dar femeile
nu-i doresc pentru o relatie intima.

Femeia care este atrasa la inceput de acest tip de barbat si-a dezvoltat cu
precidere latura masculini. Este independenti si agresiva. In mod inconstient,
incepe sa-l controleze si sa-1 domine pe barbat — si, treptat, pe masura ce el se
conformeaza, e posibil sa-si piarda interesul fata de el.

Cand femeia independenta Tncepe o relatie cu un barbat sensibil, dupa o vreme,
latura ei feminina suprimata Incepe sa iasa la iveala. Daca si-a respins partea
feminina, va avea tendinta sa-si respinga partenerul. E posibil sa simta ca are
nevoie de un ,,barbat adevarat®, cand ea, de fapt, are nevoie sa-si accepte si sa-si
dezvolte propria latura feminind. Nu-si respinge partenerul, in realitate, ci latura
feminina, care la el e deja dezvoltata.

In mod similar, cand un barbat sensibil respinge o femeie agresiva, el are nevoie
sa-si accepte si sa-si dezvolte propria latura masculina. E posibil sa spuna ca-si
doreste o femeie blanda si vulnerabild. In realitate, el n-are nevoie de o femeie
care sa-1 faca sa se simta barbat; trebuie sa-si dezvolte propria masculinitate, pe
care ea deja 1l ajuta s-o gaseasca.

De ce ne impotrivim diferentelor dintre noi

Intelegerea motivelor pentru care ne impotrivim diferentelor dintre noi ne va
ajuta sa intelegem de ce, la inceputul relatiei, barbatii si femeile par atat de
iubitori, nerabdatori si dornici sa daruiasca, pentru ca mai tarziu sa se retraga in
ei insisi. De obicei, Tn primele etape ale unei relatii, partenerii 1si pun in valoare
partile cele mai bune. Apoi, pe masura ce rezistenta dintre ei creste, au tendinta
sa se conformeze ori sa se schimbe. Cunoasterea cauzelor acestei rezistente ne
dezvaluie multe dintre misterele relatiilor.

Principalele patru categorii si cauze ale rezistentei sunt:



1. Barbatul macho (latura masculina opune rezistenta celei feminine).

2. Femeia martira (latura feminina opune rezistenta laturii masculine).

3. Barbatul sensibil (latura feminina dezvoltata, latura masculina reprimata).

4. Femeia independenta (latura masculina dezvoltata, latura feminina reprimata).

In sectiunile urmitoare, vom examina o serie de exemple din fiecare categorie si
cateva dintre posibilele cauze. Unele persoane se incadreaza intr-o singura
categorie, altele pot trece dintr-o categorie Intr-alta. In general, barbatii
penduleaza intre macho si sensibil, iar femeile — Tntre martira si independenta.

Barbatul macho

De obicei, un barbat macho este atras de o femeie care reflecta parti ale laturii lui
feminine nedezvoltate. Prin relatia cu ea, se simte Tntregit, complet si, ca urmare,
va fi incitat, curios sau interesat. Aceasta e partea buna a procesului de
apropiere. Mai tarziu, 1nsa, ies la iveala si aspectele mai putin bune.

In mod inevitabil, prin relatia cu femeia, barbatul va Incepe s opuna rezistentd
diferentelor dintre ei. Interactiunea lor plina de iubire stimuleaza latura lui
feminina sa iasa la iveala. Daca barbatul isi respinge calitatile feminine din cauza
conditionarilor din trecut, va avea tendinta s-o respinga pe femeie.

De exemplu, cand barbatul isi iubeste partenera, e posibil sa devina mai



vulnerabil, mai sensibil si sa intre Tn contact cu propria nevoie de a fi iubit si
incurajat. Acestea constituie calitati ale laturii sale feminine. Daca a fost
conditionat sa creada ca emotiile reprezinta un semn de slabiciune, se va
impotrivi acestui proces de crestere firesc.

E posibil ca aceasta conditionare sa fi aparut atunci cand barbatul a observat cum
reactiona tatal lui fata de latura feminina a mamei sale. Daca-i judeca sau
desconsidera sentimentele si vulnerabilitatea, atunci, in mod inconstient, baiatul
a Inceput sa respinga ideea de a fi vulnerabil sau de a-si exprima emotiile. De
asemenea, poate ca tatal lui nu exprima ceea ce simtea si, ca urmare, baiatul a
primit in repetate randuri mesajul ca barbatii nu plang si nu-si arata emotiile.

Aceste tipuri de mesaje sunt primite, in mod inconstient, de mii si mii de ori.
Apoi, adult fiind, cand barbatul macho se indragosteste si Incep sa iasa la iveala
sentimentele lui vulnerabile, conditionarea din copilarie stopeaza procesul de
integrare. In asemenea momente, barbatul nu-si d seama de ce se intampla.
Rezistenta interioara fata de propria latura feminina apare in mod inconstient.
Barbatul se simte inconfortabil, peste masura de defensiv, frustrat, lipsit de
rabdare, se arata dispretuitor, tinde sa controleze, sa judece, sa injoseasca sau,
pur si simplu, se nchide 1n sine, fara sa stie de ce.

Deoarece se impotriveste calitatilor sale feminine care incearca sa se manifeste,
isi respinge partenera sau incearca s-o schimbe, ,,corectand-o“ sau
desconsiderandu-i emotiile si nevoile. Nu intelege adevarata cauza a
disconfortului pe care-1 resimte si-si imagineaza ci de vina este partenera lui. Isi
judeca propria feminitate si proiecteaza acest lucru asupra partenerei.

In lipsa unor surse de informatii precum cartea de fatd, barbatul macho poate
avea nevoie de foarte mult timp ca sa-si Inteleaga latura feminina. Pentru a-si
depasi rezistenta interioara, el trebuie sa invete sa respecte calitatile, valorile si
nevoile feminine. Daca face eforturi pentru a o asculta pe femeie, aratandu-i
respect, atentie si intelegere, dupa care Tnvata, rabdator, sa-si accepte propriile
trairi, va reusi sa depaseasca rezistenta ocazionala aparuta din cauza
conditionarilor din copilarie. Odata ce intelege ce simte cu adevarat femeia, n
sufletul lui vor lua nastere compasiunea si empatia fata de femei si copii. Se
poate dovedi necesar ca barbatul sa se vindece de ranile care-si au originea in
relatia cu mama lui. Inainte de a judeca o femeie, trebuie si-i nteleagi nevoile si
sentimentele.



Femeia martira

Aceeasi Impotrivire se naste adesea si in sufletul unei femei. De exemplu, cand o
femeie martira 1si iubeste partenerul, e posibil sa devina in mod natural mai
hotarata, puternica, detasata si autonoma. Acestea reprezinta calitati ale laturii ei
masculine. Daca-1 iubeste pe barbat, are incredere 1n el si-i accepta agresivitatea
si hotdrarea, femeia va Incepe sa se conecteze in mod firesc cu aceste calitati din
interiorul ei.

Daca a fost conditionata sa creada ca femeile care dau dovada de tarie sunt
respinse, ea se va impotrivi acestui proces natural de integrare. E posibil sa fi
fost programata, inca din frageda copilarie, ca femeile nu trebuie sa se afirme, ca
trebuie sa stea acasa, ca le sunt subordonate barbatilor, ca nu trebuie sa le arate
barbatilor ca sunt inteligente, ca trebuie sa fie supuse etc.

Acest tip de conditionare se manifesta cel mai dramatic atunci cand o fetita
observa ca mama ei isi reprima calitatile masculine. Ea Tnvata astfel ca rolul
femeii este sa fie o martira. Cand tatal le trateaza pe mama si pe surorile ei altfel
decat pe fratii ei, fetita Tnvata prin exemplu ca locul ei este acasa, ca femeia este
subordonata, ca trebuie sa fie in slujba tatdlui si sa se supuna intotdeauna
dorintelor lui, ca mama e supusa tatalui si ca femeile nu trebuie sa aiba succes
etc. Ea primeste pe mii de cdi mesajul ca femeia nu e in siguranta daca are un
comportament masculin.

Ajunsa la maturitate, cand se indragosteste de un barbat, latura ei masculina
incepe sa iasa la iveala. Din cauza conditionarii negative, nu are Incredere sa se
deschida fata de calitatile ei masculine, si e posibil sa devina tot mai protectoare,
critica, Incapatanatd, suspicioasa, manipulatoare sau plina de resentimente fata
de barbatul pe care-l iubeste cel mai mult. Proiecteaza asupra partenerului toate
judecatile negative fata de propria masculinitate. Desi, In mod inconstient, ea se
impotriveste siesi, pe plan constient Incepe sa i se impotriveasca partenerului, sa
fie supdrata pe el si sa-l respinga.

Pentru a se elibera de rezistenta interioara, femeia martira trebuie sa invete sa fie
autonoma si hotarata. Mai presus de toate, trebuie sa Tnvete sa ceara ajutor si sa



nu se mai astepte ca barbatul sa-i anticipeze nevoile, asa cum face ea in ceea ce-1
priveste pe el. Intrucat are tendinta si {inad evidenta In relatie, trebuie si-si asume
responsabilitatea pentru situatiile in care se ajunge la dezechilibre mari in aceasta
privintd. Trebuie sa ierte, pentru a se elibera de resentimente. E necesar sa-si
respecte si si-si vindece furia reprimatd si resentimentele acumulate in trecut. In
general, trebuie sa se vindece de ranile care-si au originea in relatia cu tatal ei.

Barbatul sensibil

Cand acest tip de barbat se apropie de o femeie, el incepe sa devina constient de
calitatile sale masculine reprimate. La un moment dat — daca, din cauza
conditionarilor lui, crede ca agresivitatea e distructiva, si nu creativa, ca
fermitatea iInseamna egoism sau ca nu poti fi rational si afectuos in acelasi timp
—, va cauta In mod instinctiv sa-si reprime calitatile masculine.

Acest gen de conditionare negativa se poate instaura in copildrie. De exemplu,
daca tatal sau isi manifesta agresivitatea intr-un mod abuziv, si nu intr-unul
creativ sau productiv, e posibil ca baiatul sa-si reprime masculinitatea si sa
devind mai apropiat de mama lui. Daca tatal lui 1si comunica hotararile intr-un
mod egoist, dornic de control, el va cauta sa-si reprime propria hotarare. E
posibil sa observe ca tatal lui isi justifica abuzurile folosind ratiunea, si atunci va
percepe intelectul ca pe ceva negativ.

In copilrie, acest barbat sensibil a fost puternic afectat de exemplele parintilor.
De asemenea, e posibil sa-si respinga masculinitatea cand observa ca mama lui
are de suferit din cauza barbatilor. Lipsa de incredere a mamei in tatal lui duce la
lipsa lui de incredere in propria latura masculina.

Un barbat care si-a reprimat masculinitatea este, in general, atras de femei care
si-au dezvoltat deja calitdtile masculine. Unirea contrariilor da nastere pasiunii,
dar, cand incep sa iasa la iveala energiile lui masculine, se produce o schimbare.
Din cauza conditionarilor negative legate de masculinitate, agresivitate, hotarare,
putere etc., barbatul Tncepe sa simta o rezistenta interioara, pe care o proiecteaza
asupra partenerei. In mod inconstient, devine defensiv, critic, lipsit de incredere,
manipulativ, dezaprobator si plin de resentimente.



Pentru a-si depasi rezistenta interioara, barbatul sensibil trebuie sa se elibereze
de vinovatie si sa-si asume total responsabilitatea pentru ceea ce i se Tntampla.
Trebuie sa Invete sa fie hotarat, rational si logic. Trebuie sa invete sa fie mai
rational, atunci cand ia decizii, si sa nu se bazeze atat de mult pe ceea ce simte.
Trebuie sa faca diverse lucruri marunte, Tnsa care necesita ceva efort, pentru a-si
sprijini partenera. Mai presus de toate, trebuie sa Tnvete sa se tina de cuvant.

Pentru a-si dezvolta masculinitatea, barbatul sensibil poate sa participe la mai
multe activitati alaturi de alti barbati, sa vada filme de actiune sau sa participe la
un sport competitiv. Vindecarea ranilor provenite din relatia cu tatal sau este
foarte importanta; la fel de important este sa aiba profesori, ghizi sau mentori de
sex barbatesc.

Femeia independenta

Cand o femeie care si-a reprimat calitatile feminine Tncepe o relatie cu un barbat
care si-a dezvoltat cu precadere aceste trasaturi, In mod inevitabil, calitatile
respective incep sa iasa la lumind. Conditionarea ei i-a inoculat tot felul de idei
gresite: ca blandetea si vulnerabilitatea sunt un semn de slabiciune, ca oamenii
care ,,simt“ o iau razna, ca nu e bine sa ai nevoie de altcineva sau ca oamenii
care au nevoie de altii sunt niste victime. Cand ies la iveala sentimentele, nevoile
si vulnerabilitatile ei feminine, intra Tn panica si Tncepe sa-i opuna rezistenta
partenerului.

Femeia excesiv de independenta are impresia ca nu e bine sa-si dezvaluie latura
feminind. Se teme sa nu fie judecata sau ranita. E posibil sa tanjeasca dupa un
barbat masculin, care ,,s-0 faca sa se simta femeie“, dar, in realitate, ea trebuie
sa-si accepte propria latura feminina. Rezistenta interioara o determina sa-si
judece, critice si controleze partenerul sau sa se simta dezamagita de el.

Poate ca femeia a fost conditionata sa-si reprime latura feminina vazand ca
mama ei avea un comportament de victima sau se simtea neimplinita. Poate ca
vulnerabilitatea si blandetea, care-i permit unei femei sa fie atragatoare si
receptiva, au fost distorsionate In cazul mamei sale, care-si exprima trasaturile
acestea Intr-un mod neputincios, neajutorat. Pentru a nu ajunge ca mama ei, si-a



reprimat latura feminina. Daca, in plus, tatal ei respingea sau desconsidera
sentimentele mamei, probabil ca fata a ajuns la concluzia ca sentimentele sunt
irationale si nedemne de respect.

In cazul acestei femei, increderea constituie o problema majora. S avem
incredere Tnseamna sa ne permitem sa fim vulnerabili, ceea ce presupune ca
uneori sa fim raniti. Femeia trebuie sa Invete sa-si simta emotiile negative si sa
le ,,vindece“ treptat, pe masura ce ies la suprafati. Impartdsindu-si in mod
repetat trairile feminine, ea se va elibera de rusinea de a fi femeie si va Invata sa-
si respecte calitdtile feminine in aceeasi masura ca pe cele masculine.

Femeia trebuie sa-si dea seama ca, desi se simte independenta si puternica, in
interiorul ei se teme ca nu va fi iubita. E posibil sa simta ca nu merita.
Deschizandu-se treptat, ea va invata sa-si echilibreze cu delicatete latura
masculind bine dezvoltata cu latura feminina in curs de cultivare.

Copiii sunt programati in diverse moduri sa Tncurajeze sau sa respinga diferite
aspecte ale masculinitatii si feminitatii lor. O intelegere mai profunda a laturilor
noastre masculina si feminina ne elibereaza din temnita conditionarilor negative
din copilarie. Invatand si Intelegem, si acceptim, s respectim si si apreciem
diferentele dintre sexe, nu numai ca vom reusi sa ne iubim si sa ne sustinem
partenerii mai bine, ci, totodata, vom Tnvata sa ne iubim pe noi insine. Iubirea de
sine ne permite sa fim tot ceea ce putem fi.

Mentinerea atractiei

Miracolul iubirii persista atunci cand nu incercam sa-l schimbam pe celalalt, si
nici nu ne respingem pe noi Insine. Intelegand diferentele complementare dintre
noi, renuntam la tendinta de a ne modela partenerul dupa propria imagine. De
asemenea, devenim capabili sa ne acceptam si sa ne apreciem unicitatea, fara
judecatd, rusine sau vinovatie.

Relatia infloreste, iar atractia se pastreaza atunci cand suntem capabili sa ne
sustinem partenerul sa fie el insusi si, totodatd, suntem sustinuti sa fim noi
insine. Tot asa cum trebuie sa invatam sa ne ajutam partenerul sa-si satisfaca



nevoile, trebuie sa invatam sa primim ajutor, fara a renunta la cine suntem.
Pentru a ne sprijini reciproc, este esential sa stim sa apreciem si sa respectam
diferentele dintre noi. Tubirea noastra si respectul fata de ceea ce ne deosebeste
ne sustin in decursul inevitabilelor perioade de rezistentd, resentimente si
respingere.



Barbatii si femeile vad lumea de parca ar purta ochelari diferiti. Vorbind la
modul general, barbatii o vad dintr-o ,,perspectiva focalizata®“, iar femeile —
dintr-o ,,perspectiva extinsa“. Ambele perceptii sunt la fel de corecte.

Constiinta masculina tinde sa gaseasca asocieri intre lucruri de o maniera
secventiald, construind treptat o imagine completa. Este o perspectiva care leaga
intre ele diferitele parti, pentru a obtine un ntreg.

Congstiinta feminina este extensiva; ea percepe In mod intuitiv imaginea de
ansamblu si descopera treptat partile ei componente, explorand legatura dintre
acestea si intreg. Ea pune mai mult accent pe context decat pe continut.

Aceasta diferenta are o influenta majora asupra valorilor, prioritatilor,
instinctelor si intereselor noastre. Intrucat ,,constiinta feminina deschisi“ percepe
modul in care suntem interconectati, femeile sunt interesate in mod firesc de
relatii, iubire, comunicare, impartasire, cooperare, intuitie si armonie. In mod
similar, deoarece ,,constiinta masculina focalizata“ percepe modul in care partile
alcatuiesc un intreg, barbatii sunt mai interesati de rezultate, scopuri, putere,
competitie, munca, logica si eficienta.

Constiinta focalizata si constiinta deschisa

Constiinta focalizata poate fi asemuita cu o spirala care se misca spre un centru
sau un punct. Imaginati-va un arcas cu sageata orientata spre centrul unei tinte.
Constiinta deschisa ori extinsa poate fi vizualizata sub forma unei spirale care se
indeparteaza de un punct. Imaginati-va o antena de satelit, care primeste semnale
din toate directiile si le reflecta in toate directiile. Este asemenea unei lumini
care se revarsa pretutindeni, in timp ce constiinta focalizata este precum un laser.
Fiecare tip de constiinta are valoarea ei. Sa vedem cateva exemple din viata



cotidiana.

Cercetasl si cercetase

Intrucat constiinta ei se extinde citre viitor, femeia este preocupati n mod firesc
de ceea ce s-ar putea intdmpla. Este motivata si se pregiteasca pentru viitor. In
schimb, datorita constiintei lor focalizate, pe barbati 1i intereseaza mai mult sa-si
atinga scopurile in mod eficient. In timp ce ei sunt preocupati si ajungi la
destinatie, femeile sunt preocupate de ce se va intampla cand vor ajunge acolo.

Acest lucru se observa foarte clar la cercetasi si cercetase. Pe cand cercetasii vor
sa afle cum sa ajunga din punctul A Tn punctul B, cercetasele deja pregatesc
masa pe care o vor lua cand vor ajunge in punctul B.

Cand cercetasii ajung in punctul B, se uita unii la altii si intreaba: ,,Cine a adus
de mancare?“ Raspunsurile sunt: ,,Nu stiu... Am uitat... Am crezut ca aduci
tu...”

Ei nu s-au pregatit — nu s-au gandit ce vor face cand vor ajunge la destinatie —,
deoarece erau foarte concentrati pe atingerea scopului. Deoarece le lipseste
constiinta extinsa, cercetasii repeta zilnic ,,Fii pregatit!“ Acest motto este chiar
cusut pe uniformele lor. Pentru a se maturiza corespunzator, bdietii invata sa fie
pregatiti.

In schimb, fetele nu au nevoie si Invete aceasti atitudine; datoritd constiintei lor
deschise si extinse, pregadtirea este pentru ele un lucru natural. Asemenea unui
radar, constiinta extinsa le avertizeaza in legatura cu toate problemele care ar
putea aparea.

Pe de alta parte, fiind atat de interesate de pregatire, cercetasele au tendinta sa
intarzie sau ezita sa plece intr-o calatorie, fiindca li se pare prea riscanta. E mult
mai usor sa fii curajos atunci cand nu esti constient de posibilele consecinte ale
actiunilor tale.



Portmonee si genti

Contrastul dintre modul in care infrunta lumea barbatii si femeile iese foarte
limpede la iveala cand comparam geanta unei femei cu portmoneul unui barbat.
Femeile poarta genti mari si grele, cu decoratii frumoase si in culori vii, pe cand
barbatii au portmonee usoare, negre sau maro, menite sa contina doar strictul
necesar: permisul de conducere, cardurile de credit si ceva bani. Nu putem fi
niciodata siguri de ce vom gasi n geanta unei femei. E posibil sa nu stie nici ea.
Dar un lucru e sigur: va duce cu ea toate lucrurile de care s-ar putea sa aiba
nevoie, precum si lucruri de care s-ar putea sa aiba nevoie altii.

Cand ne uitam In geanta unei femei, primul lucru pe care-l vedem este o colectie
de gentute si saculete mai mici, de parca ar purta cu ea propria farmacie privata
si propriul birou. E posibil sa gasiti un portofel, un portfard, o oglinda, un
calendar, o agenda, un calculator de buzunar, inca un portfard cu oglinjoara, o
perie si un pieptene, o agenda telefonica mai veche cu numerele prietenilor
vechi, un toc de ochelari de vedere, o pereche de ochelari de soare Intr-un alt toc,
un pachet de servetele, cateva servetele partial folosite, tampoane, un pachet de
prezervative sau o diafragma, un set de chei, inca un set de chei, cheile sotului, o
perie de dinti, pasta de dinti, spray pentru improspatarea respiratiei, ata dentara
simpla, atd dentara aromata (pentru copiii ei), un flacon cu aspirind, un flacon de
vitamine, doua sau trei pile de unghii, patru sau cinci creioane si pixuri, cateva
blocnotesuri, un recipient cu o rola de film si Inca un recipient gol, un pachet de
carti de vizita de la prieteni si specialisti din toate domeniile, un mini-album cu
fotografii ale celor dragi, balsam de buze, pliculete de ceai, inca un flacon cu
analgezice, un plic cu retete, diverse scrisori si felicitari de la cei dragi, timbre,
facturi de platit si o sumedenie de alte lucruri, precum agrafe de hartie, elastice,
ace de siguranta, agrafe de par, o unghiera, plicuri, o guma, diverse cupoane de
reduceri, bombonele de menta si nimicuri de aruncat (primavara viitoare). Pe
scurt, toate lucrurile de care ar putea avea nevoie, pe care le poarta cu ea oriunde
se duce.

Pentru o femeie, geanta este sistemul ei de sigurantd, un prieten de incredere, o
parte importanta din ea Tnsasi. Puteti spune cat de extinsa este constiinta unei
femei 1n functie de marimea gentii pe care o poarta cu ea. Femeia este pregatita
pentru orice situatie, oriunde s-ar afla.



In mod ironic, atunci cand partenerul o duce la o petrecere importanti, ea si lasa
geanta cea mare acasa si ia doar o posetutd stralucitoare, cu strictul necesar. In
acest caz, simte ca seara aceea 1i e destinata. Sotul ei are grija de ea, si nu trebuie
sa fie raspunzatoare pentru nimic. Se simte deosebita si sustinuta, asa ca n-are
nevoie de siguranta pe care i-o ofera geanta.

Intrarea intr-o incapere

Barbatii si femeile 1si fac intrarea intr-o camera in mod diferit. Barbatul intra,
alege un loc, se indreapta ntr-acolo, se uita la un lucru, apoi la altul, si asa mai
departe, pana cand isi construieste o imagine de ansamblu a mediului in care se
afla (acest lucru se poate Intampla in doar cateva secunde). Conform tendintei
sale Tnnascute, mai Intai se concentreaza, apoi se extinde si se deschide.

In schimb, cand intrd in aceeasi incipere, o femeie arunca in jur o privire rapida
si observa o multime de lucruri aproape simultan. Intr-un fel, ea absoarbe
intreaga incapere, pana sa incerce sa-si gaseasca un loc. Observa culoarea
peretilor, oameni sau tablouri interesante, prieteni sau membri ai familiei, cum
este aranjata camera etc. Apoi, odata ce si-a format o imagine de ansamblu, 1si
gaseste un loc unde sa stea.

Un exemplu mai elocvent este comportamentul barbatilor si al femeilor la o
expozitie sau la o intrunire. Se poate observa concentrarea masculing, in timp ce
barbatul se deplaseaza cu precizie si intentie de la un obiectiv la altul. O femeie
pare sa curga prin incapere, ca si cum ar absorbi tot ce este n jur. Pentru ea, este
un proces de explorare si descoperire, Tn timp ce, pentru barbat, este un proces
de obtinere si realizare.

Barbatul se concentreaza pe tot ceea ce considera important sau relevant; femeia
se simte bine, soarbe totul din priviri si abia asteapta sa ia diverse lucruri. Sa
cumpere si sa adune lucruri sunt aspecte ale naturii feminine.

Pentru femei, este foarte relaxant sa mearga la cumparaturi, fara sa se
concentreze pe ceva anume; acelasi lucru, 1nsa, poate fi epuizant pentru barbati.
In schimb, cand merg la cumparaturi, barbatii se simt energizati daca au un scop



si se concentreazd. Tinand cont de acest lucru, sa vedem cum se comporta
barbatii si femeile in centrele comerciale si Tn magazinele alimentare.

La cumparaturi

Cand se concentreazd pe ceva anume, barbatul se simte energizat. In schimb, o
femeie poate obosi foarte repede daca se concentreaza prea tare, mai ales cand se
afla Intr-un mediu foarte aglomerat si deschis. In mod similar, un bérbat se simte
obosit cand e prea deschis si nu se concentreaza. Din acest motiv, Tn general,
femeilor le place mai mult decat barbatilor sa mearga la cumparaturi.

O femeie se concentreaza mai bine cand merge la cumparaturi, deoarece
constiinta ei are ocazia sa absoarba o sumedenie de lucruri. ,,Absorbirea“
mediului satisface nevoia ei de a se extinde si a interactiona. Pe masura ce intra
in contact cu diversele obiecte din zona de cumparaturi, constiinta ei se extinde,
revenind, Tnsa, mereu la sine si la cei dragi. Vede o rochie, si constiinta ei se
Tnaltd, reflectand la ocaziile romantice la care ar putea s-o poarte. Isi imagineaza
cum ar arata in acea rochie. O probeaza. Se bucura de frumusetea ei, o pune la
loc si are o experienta care o face sa se simta implinita.

30 de minute de cumparaturi nefocalizate reprezinta limita pana la care poate
suporta barbatul fara sa oboseasca. Pentru femei, cateva ore petrecute la
cumparaturi pot fi o ocazie de a se relaxa, de a se echilibra emotional si a se
reenergiza. Aceasta diferenta Tncepe sa fie recunoscuta pe scara tot mai larga;
observati ca, acum, in majoritatea magazinelor pentru femei exista scaune
amplasate strategic pentru partenerii lor.

O alta diferenta poate fi observata in magazinele cu produse alimentare. Femeile
sunt preocupate sa economiseasca bani, folosind cupoane si cumparand produse
la pret redus. Cu sigurantad, si barbatii se bucura de chilipiruri, dar, Tn general, pe
ei 1i preocupa mai mult sa castige bani decat sa-i economiseasca. Barbatii vor sa
atinga un scop, iar femeile vor sa foloseasca in mod responsabil ceea ce au
obtinut. Iata de ce un barbat nu se va simti motivat instinctiv sa poarte la el un
teanc de cupoane de reduceri. La magazin, scopul lui este sa cumpere produse,
iar la lucru — sa faca bani.



Convorbiri telefonice si calatorii cu automobilul

Barbatilor nu le place si fie Intrerupti cand vorbesc la telefon. In general, acest
lucru le surprinde foarte mult pe femei. Pentru ele e greu sa inteleaga de ce
barbatul devine atat de frustrat sau iritat daca este intrerupt in timpul unei
discutii telefonice. Ele nu inteleg ca unui barbat 1i vine greu sa se ocupe de doua
lucruri 1n acelasi timp.

Energia masculind vrea sa se concentreze pe un singur lucru, pe rand, iar
Intreruperea 1i distruge concentrarea. In schimb, o femeie poate, in acelasi timp,
sa vorbeasca la telefon, sa supravegheze mancarea care fierbe, sa-si calmeze
copilul si sa inteleaga ce-i spune sotul. Constiinta extinsa 1i permite sa se ocupe
de mai multe lucruri simultan. Fireste, si un barbat poate sa Tnvete asta, dar, n
mod instinctiv, el se concentreaza pe o singura activitate.

Aceste deosebiri ies la iveala si In cazul calatoriilor cu automobilul. Nu incercati
niciodata sa purtati o discutie intima cu un barbat in timp ce conduce. Este atat
de concentrat sa-si atinga scopul in cel mai eficient mod posibil, incat va fi greu
si-i obtineti atentia. Intrucat nu intelege acest tip de constiinta focalizata,
partenera lui are impresia ca barbatul n-o asculta fiindca nu-i pasa de ea. Prin
urmare, pentru multe cupluri, calatoriile cu automobilul pot constitui o
experienta tensionatd. Aceasta mica neintelegere da nastere resentimentelor, din
cauza carora discutiile se transforma in certuri, si vacantele — in dezastre.

Mai sus, v-am prezentat cateva exemple simple, din viata de zi cu zi, despre
inclinatia masculina catre constiinta focalizata si nclinatia feminina catre
constiinta extinsa. In pofida simplititii lor, ele pot constitui o baza pentru
rezolvarea multor dificultati de comunicare dintre barbati si femei.

Cum 1i captati atentia unui barbat



Daca o femeie stie ca, de obicei, un barbat functioneaza mai bine atunci cand se
concentreaza pe un singur lucru, ea poate sa evite conflictele. Fie il lasa in pace,
fie, daca are nevoie de atentia lui, 1l Intrerupe Tntr-un mod inteligent. De
exemplu, recunoaste ca-1 Tntrerupe si-l roaga sa-i acorde atentie, oferindu-i astfel
timpul necesar pentru a se refocaliza.

In loc sa Inceapa sa vorbeasca, pur si simplu, poate spune ceva de genul: ,,Dragul
meu, stiu ca esti ocupat, dar am nevoie de ajutor. Pot sa te intrerup un minut?“
Acest lucru 1i ofera lui ocazia de a alege si de a-si comuta catre ea toata atentia.

Femeia stie ca barbatul nu-i ofera intreaga lui atentie nu fiindca nu i-ar pasa, ci
fiindca atentia lui este deja concentrata pe altceva. De exemplu, daca un barbat
se uita la stiri, e nerealist sa cautati sa-i captati atentia in Intregime, atat timp cat
televizorul merge. Mai bine 1l intrebati: ,,Cand crezi ca putem sa vorbim?“ Daca
raspunde: ,,Putem sa vorbim acum“ si nu inchide televizorul, ca sa va asculte,
inseamna ca nici el nu e constient de limitarile lui. Poate chiar crede ca poate sa
se uite la televizor si sa va asculte in acelasi timp. Nu va lasati pacalita; mai
tarziu, veti fi supdrata pe el, fiindca nu v-a acordat intreaga lui atentie.

Stresul si barbatul absent pe plan emotional

In conditii de stres, atentia focalizati devine si mai concentrat, iar atentia
extinsa se deschide si mai mult. Aceasta diferenta simpla poate da nastere la o
sumedenie de neintelegeri. De exemplu, cand un barbat e stresat la serviciu, 1i
vine greu sa nu se mai gandeasca la ceea ce-1 preocupa. Mintea lui este fixata pe
0 anumita problema si nu se mai poate gandi la altceva. Vine acasa, dar mintea
lui este Tnca la birou. Cand 1l abordati, pare distrat, neatent si absent din punct de
vedere emotional.

Cu cat un barbat e mai stresat pe plan profesional, cu atat e mai detasat acasa.
Cand incercati sa stati de vorba cu el, s-ar putea sa ia o revista si sa inceapa s-o
frunzareasca. Asta nu reprezinta o insulta constienta la adresa voastra, nici nu
inseamna ca nu-l intereseaza ce-i spuneti. Revista 1i permite sa se detaseze de
voi, fiindca mintea lui este Tnca concentrata asupra problemelor de la lucru.
Poate fi util sa-I rugati politicos sa fie atent la voi. Daca pare sa fie cu mintea Tn



alta parte, opriti-va pana cand observa ca asteptati sa va acorde toata atentia sa.

In ceea ce-1 priveste, s-ar putea ca barbatul si-si dea seama ci nu-i ofera femeii
lucrul de care are nevoie, atunci cand o asculta distrat. Decizia deliberata de a-i
acorda intreaga lui atentie si de a inlatura toti factorii perturbatori 1l va ajuta sa-si
mute atentia de la problemele profesionale la partenera lui. Daca nu decide in
mod constient sa-i ofere partenerei toata atentia de care are nevoie si pe care o
meritd, se va lasa distras cu usurinta.

Eu le recomand barbatilor sa-si faca obiceiul de a lasa din mana ziarul sau
revista — nu s-o lase Tn poala, ci s-o puna deoparte — atunci cand asculta. Daca
merge televizorul, cel mai bine este sa-1 inchida pana la finalul discutiei. Aceste
mici gesturi le permit sa nu mai reflecteze la problemele de la lucru si sa-si mute
atentia asupra familiei sau a relatiei. Daca aveti copii, este important sa intelegeti
ca si ei au nevoie sa fie auziti.

Cand barbatul interpreteaza gresit faptul ca o femeie
se simte coplesita

Avand o constiinta deschisa, femeile se simt mai usor coplesite de nevoile
celorlalti. Tot asa cum barbatul devine absorbit de o anumita problema, femeia
devine coplesitd de o sumedenie de probleme. In mod ironic, atunci cand i se
intampla asta, femeia 1si pierde, pentru moment, capacitatea de a stabili
prioritdti, ceea ce-i agraveaza starea. Se simte peste masura de responsabila si
chiar obligata sa ,,faca totul“, dupa care simte ca nu are puterea necesara. Asa a
aparut vechea zicala ,treburile femeii nu se sfarsesc niciodata“.

Daca nu intelege vulnerabilitatea feminina, atunci cand femeia se simte
coplesita, reactia barbatului este sa devina frustrat. El are impresia ca femeia da
vina pe el fiindca e nefericita sau ca el este cumva responsabil de supdrarea ei.
Atunci se apara, invinuind-o ca se simte coplesitd, spunandu-i ca ,,face din tantar
armasar®.

Barbatii trebuie sa inteleaga faptul ca, atunci cand se simt coplesite, femeile nu



vor, de fapt, sa-i acuze ori sa-i invinovateasca pe ei; doar Incearca sa vorbeasca
despre problemele lor, pentru a se simti mai bine. In asemenea momente, femeia
chiar simte nevoia sa fie auzita. Din pdcate, majoritatea barbatilor nu cunosc
acest secret. Barbatul incearca sa-si faca partenera sa se simta mai bine,
explicandu-i ca n-ar trebui sa fie suparata sau sugerandu-i solutii la problemele
ei. Acest lucru nu face decat sa agraveze situatia.

De exemplu, intr-o dupa-amiaza cand se pregateste sa iasa pe usa, Tom o
intreaba grabit pe Jane: ,,Vrei sa-mi iei hainele de la curatat? Sunt in Intarziere®.

Stresatd, Jane 1i raspunde pe un ton suparat: ,,Nu pot sa-ti iau hainele, fiindca si
eu ma grabesc. Trebuie s-0 iau pe Mary de la scoala, sa fac doua depuneri la
bancad, sa dau inapoi cartile lui Timmy, sa cumpar de mancare pentru diseara si
sa ajung Tnapoi acasa la timp ca sa-mi fac exercitiile. Nu-mi dau seama cum as
putea sa le fac pe toate. Contul nostru bancar este aproape descoperit, si facturile
se tot adund. Am foarte multe lucruri de facut. Trebuie sa-ti dau si mesajele
telefonice”.

Auzind-o pe Jane, Tom Incepe sa se simta frustrat. Pe un ton mai degraba dur si
furios, 1i spune: ,,L.asa, nu conteaza. Iau eu hainele“. Acesta e raspunsul lui
instinctiv la supdrarea lui Jane. Crede ca astfel a rezolvat problema. Dar nu este
asa. Pe langa faptul ca el se simte Tnvinovatit, ea se simte judecata.

in timp ce iese pe usa, cu chipul incruntat, Tom se gandeste: ,,De ce trebuie sa
faca atata caz, cand putea, pur si simplu, sa spuna ca nu poate? Nu era mai bine
sa vorbeasca pe un ton placut, in loc sa-mi tina o predica despre tot ce face ea?
Vrea sa ma faca sa ma simt vinovat? Eu n-o oblig sa faca astazi toate chestiile
alea. Doar am rugat-o ceva. Nu e vina mea ca se simte coplesita. Se poarta de
parca eu as fi un lenes fara pereche, si ea s-ar ocupa de tot. Daca nu ma plang de
toate problemele mele, nu inseamna ca nu fac nimic®.

Tn acest exemplu, raspunsul lui Tom (,,lasd, nu conteaza®) a facut-o pe Jane sa se
simta si mai prost. El avea impresia ca nu-i impunea nimic si, prin urmare, o
sustinea. Insa Jane a presupus ci el o judeca fiindci era supdratd. Asta a ficut-o
sa simta ca lui Tom nu-i pasa de supadrarea ei. Prin urmare, s-a simtit respinsa si
lipsita de sprijin.

De fapt, Tom e suparat fiindca Jane e suparatd, dar din alte motive decat isi
imagineaza ea. Tom are impresia ca ea 1l Tnvinovateste, fiindca el i-a cerut sa-i ia



hainele de la curatat. El crede ca ea spune ca acest lucru este incorect din partea
lui si a facut-o sa se simta coplesita. Tom nu e suparat fiindca Jane e suparata, ci
deoarece crede ca ea 1l invinovateste pentru supararea ei.

Tom a inteles-o gresit pe Jane. Ea nu incerca sa-1 Tnvinuiasca pe Tom, ci doar sa
se faca auzita. Nu incerca sa-i spuna ca e lenes si ca-i cere prea multe. Pur si
simplu, cererea lui de a-i lua hainele de la curatat i-a oferit ei ocazia de a
exprima cat de coplesiti se simtea. In mod inconstient, ea Incerca si se descarce,
spunandu-i tot ce avea pe suflet.

Ca rezultat al acestei neintelegeri, Jane este suparata nu doar in legatura cu ce are
de facut, ci si deoarece crede ca lui Tom nu-i pasa de sentimentele ei. De
asemenea, se simte prost fiindca Tom, care Tnainte se simtea bine, acum pleaca la
serviciu frustrat si furios. Nici unul dintre ei nu se simte iubit si sustinut. Desi se
iubesc si vor sa se sustina reciproc, nu reusesc, deoarece se inteleg gresit unul pe
celalalt.

Cum sa ne simtim bine in mod diferit

Cand sunt supusi unei presiuni excesive, barbatii si femeile Tncearca sa-si
amelioreze starea in moduri diferite. In conditii de stres, femeile se simt mai bine
daca vorbesc despre problemele lor si sunt auzite, iar barbatii se simt mai bine
daca 1si ordoneaza problemele in functie de importanta lor, se concentreaza
asupra uneia dintre ele si formuleaza un plan de actiune ori o solutie.

Sa vedem un exemplu despre o femeie care Tncearca sa vorbeasca despre ea
insdsi, ca sa se simta mai bine, dar partenerul ei o intrerupe fara ncetare, ca sa-i
ofere solutii, ceea ce le provoaca frustrare amandurora.

Cand barbatul o desconsidera pe femeie



Intr-o zi, Mary cautd un formular prin care si-si Tnscrie copiii la piscina din
cartier. In timpul ciutarii, Incepe s se Intrebe daci ea si sotul ei chiar isi permit
sa plateasca abonamentul la piscina. Avand in vedere ca numarul de membri este
limitat, daca plateste in avans, copiii ei vor fi acceptati cu siguranta, dar, daca
mai asteapta, s-ar putea sa ramana pe dinafara. Scotocind printre hartii, da peste
o factura Visa de 1 400 de dolari. Devine si mai Tngrijorata si se intreaba daca
este momentul potrivit pentru a plati piscina.

Cand Bill se Intoarce acasd, Mary e cam suparata. Ii spune: ,,Am primit astizi
factura Visa de 1 400 de dolari. Nu stiu cum o s-o platim®.

Bill 1i raspunde: ,,0 sa ne descurcam. Avem timp suficient“. Presupune ca ea se
simte mai bine acum, fiindca i-a oferit o solutie la problema, crezand ca singurul
lucru care o supara este factura de 1 400 de dolari.

Apoi, Mary spune: ,,Avem deja datorii la American Express, iar in curand
trebuie sa platim si ipoteca®. Continua sa-i vorbeasca despre diversele ei griji.

Bill 1i raspunde, pe un ton plictisit: ,,Nu-ti face probleme, mai sunt zece zile®“.
Iritat, fiindca Mary nu i-a acceptat solutia, Incepe sa se simta atacat. Se intreaba:
,Oare e suparata pe mine, deoarece cheltuiesc prea multi bani sau nu castig
suficient? Si ea cheltuieste la fel de mult®.

Ceea ce Bill nu stie este ca Mary nu face decat sa se descarce de grijile cu privire
la bani, ca sa-si poata inscrie linistita copiii la piscina.

In acest moment al conversatiei, Mary se simte raniti si desconsideratd, din
cauza comentariului facut de el. ,,Nu-ti face probleme* este incercarea lui Bill de
a 0 ajuta sa se simta mai bine sau de a o ,,rezolva“. Este modul lui de a lamuri
problema si a se simti mai bine. Dar el nu intelege ca abordarea lui o face pe ea
sa se simta mai prost.

Sa i se spuna sa nu-si faca griji este ultimul lucru de care are nevoie Mary. Ceea
ce aude ea, de fapt, este ca nu are motive Intemeiate sa fie ingrijorata, adica se
poarta prosteste sau irational, nu merita respect sau nu este cum ar trebui sa fie.
Mary simte ca Bill o trateaza cu condescendenta si ca nu-i pasa de sentimentele
ei. Avea nevoie ca el sa-i inteleaga ingrijorarea si, in schimb, se simte jignita si
desconsiderata.

Desi se simte ranitd, continud sa-i impartaseasca lui Bill grijile ei financiare.



Spune: ,,Stii ca le-am promis copiilor ca mergem la Disney World vara asta“.

Simtindu-se tot mai frustrat, Bill 1i raspunde: ,,Stiu, stiu. O sa fie bine“.
Intelegand gresit tonul lui Mary, 1si spune in sinea lui: ,,Cum Indrizneste s ma
acuze ci sunt un tatd neglijent? Intotdeauna imi tin promisiunile fat3 de copiii
mei. Oare insinueaza ca nu-i iubesc? Vrea sa ma critice? De ce ma tot bate la cap
cu chestiile astea?*

Bill se simte atacat si respins. El nu stie ca Mary 1l considera un tata
extraordinar, insa o ingrijoreaza situatia financiara si are nevoie sa fie auzita.

Simtindu-se ignorata, Mary 1si continua povestea: ,,Mai avem de platit si
internarea lui Laurie®.

Bill 1i raspunde tot mai nemultumit: ,, Ti-am spus deja ca luna asta o sa primesc
un bonus. Nu e cazul sa faci un capat de tara din asta“. Se simte iritat, fiindca are
impresia ca Mary 1l acuza ca n-ar fi responsabil si ca nu se poate baza pe el.
Crede ca e suparata pe el personal.

Mary 1i raspunde pe un ton neincrezator: ,,Dar daca nu iei bonusul?*
,1ti faci prea multe griji.“

Ea continua: ,,Le-ai promis parintilor tdi ca mergi in vizitd la ei. Cand ai de gand
sa te duci?“

,INU vrei sa ma lasi in pace?“, se enerveaza el. De asta-data, Bill se simte
interogat si persecutat, ca si cum el ar fi de vina pentru tot. Nu se simte iubit sau
apreciat. Isi spune in sinea lui, cu indignare: ,De ce-mi tot reproseaza ci nu-mi
tin promisiunile?*

Mary insista: ,,In doud luni, trebuie si plitim impozitele. Te-ai gandit cum o si
facem? Cat datoram anul asta?“ Bill 1i raspunde pe un ton defensiv: ,,Sigur ca m-
am gandit. O sa fie bine, la fel ca Intotdeauna®“. Mormadie 1n sinea lui: ,,Chiar ma
crede idiot? Sigur ca m-am gandit la impozite®.

Mary spune: ,,Sper ca ne putem permite sa platim un abonament la piscina
pentru vara asta. Dar cred c-am pierdut formularul de Tnscriere. L-ai vazut
cumvar“



Acum, Bill este atat de furios, Tncat prefera sa puna capat discutiei. Raspunde
frustrat: ,,Nu, nu l-am vazut... Dar, daca tot suntem faliti, de ce te gandesti la noi
moduri de a cheltui bani?“

In urma discutiei, Mary se simte ranita, iar Bill nu mai vrea sa stea de vorba cu
ea. Ceea ce ar fi putut fi o conversatie foarte simpla s-a transformat intr-un
conflict.

Daca Bill ar fi Inteles ca Mary simtea nevoia sa stea de vorba putin, ca sa se
simtda mai bine, nu s-ar fi grabit asa de tare sa identifice si sa rezolve problema.
Sa vedem cum ar fi putut proceda cei doi, pentru ca discutia lor sa capete o tenta
pozitiva.

Mary spune: ,,Am primit astazi factura Visa de 1 400 de dolari. Nu stiu cum o s-
o platim“.

Bill incuviinteaza din cap si 1i rispunde: ,,Hmmm... o grdimada de bani®. Isi
spune 1n sinea lui: ,,Ma intreb daci asta e problema care o supira. In general,
primul lucru pe care-1 spune este un fel de incalzire cu privire la ce o deranjeaza
cu adevarat. Probabil ca simte nevoia sa vorbim. Voi Tncerca s-o ascult, fara s-o
intrerup®.

Mary continua: ,,Avem deja de platit factura American Express, iar in curand va
trebui sa platim si ipoteca®.

Bill incuviinteaza din nou si 1i spune: ,,Da, asa e“. Isi spune: ,,Cred ca simte
nevoia sa vorbim despre partea financiara. O sa am grija sa n-o Intrerup. Sunt
convins ca pot s-o0 ajut, daca intervin cat mai putin si Tncerc sa inteleg cum se
simte®.

,»otii, le-am promis copiilor ca mergem la Disney World vara asta. Si mai avem
de platit internarea lui Laurie.

Bill Incuviinteaza iar si spune: ,,Avem multe de platit®.
Mary intreaba: ,,Ce facem daca nu iei bonusul?“
Bill raspunde: ,,Daca nu iau bonusul... atunci am dat de bucluc®. Cu fiecare

raspuns, Bill 1si aminteste ca nu trebuie sa-i dezaprobe ingrijorarea. Daca n-ar fi
fost atent, ar fi putut reveni usor la fraze injositoare precum ,,Iti faci prea multe



probleme“ sau la obiceiul de a-i ,,rezolva“ problema: ,,Daca nu iau bonusul,
atunci o sa platim luna viitoare sau luna cealalta... facturile pot sa mai astepte®.
Din fericire, dupa ce a practicat mult ascultarea, Bill a invatat sa n-o intrerupa cu
solutii sau comentarii prin care-i arata ca nu tine cont de sentimentele ei.

Mary continui: ,,in dou luni, va trebui si plitim impozitele. Te-ai gandit cum o
sa facem? Cat avem de platit anul asta?*

Bill raspunde: ,,Stiu cd avem destul®. In toate cazurile, comenteazi cu prudenta.
Isi da seama cd Mary are nevoie de un rigaz in care si fie suparata. Stie cd
fiecare comentariu al lui o ajuta sa se simta mai bine, atata vreme cat el nu
incearca sa-i ofere solutii.

Apoi, Mary remarca: ,,Sper ca ne permitem un abonament la piscina vara asta.
Dar cred c-am pierdut formularul de inscriere. L-ai vazut cumva?“

,2Hmmm... nu, nu l-am vazut pe aici“, raspunde Bill, ganditor.

In continuare, ea intreaba: ,,Crezi c-ar trebui sa cumparam abonamentul acum
sau sa mai asteptam?“

,INUu sunt sigur, spune el. ,,Poate c-ar trebui sa mai asteptam pand cand primesc
bonusul. Asa, o sa mai avem timp sa ne inscriem in avans.” Bill are grija ca
raspunsul lui sa nu sune prea increzator. Pe de-o parte, crede ca abonamentul la
piscina este o cheltuiala minora si ar putea sa-1 plateasca acum. Pe de alta parte,
ascultand grijile lui Mary, 1si da seama c-ar fi mult mai bine sa astepte.

Apoi, Mary spune: ,,Da, cred ci e bine asa“. Il imbrétiseaza. ,,Iti multumesc ci
m-ai ascultat. Simt ca ma Intelegi cu adevarat. Te iubesc.”“ Bill isi spune: ,,Uau,
chiar a mers. Am reusit si de data asta. E mult mai usor atunci cand asculti, odata
ce te obisnuiesti®.

In acest exemplu, Bill a invitat secretul unei bune comunicari — ascultarea. Este
o abilitate care se Tnvata prin practica, la fel ca vorbitul. Si Mary trebuie sa
invete arta ascultarii; altfel, e posibil sa faca aceeasi greseala, jignindu-1 pe Bill
cand acesta vorbeste.

Cand femeia il jigneste pe barbat



Tot asa cum barbatii bine intentionati incearca sa gaseasca solutii la problemele
femeilor, ele au tendinta sa-i ,,faca mai buni®“ pe barbati atunci cand acestia
vorbesc despre ce-i supara. Sunt arhisuficiente unul sau doua comentarii
suparatoare, pentru ca barbatul sa se cufunde in tacere. De obicei, In asemenea
momente, femeia nu stie cu ce 1-a deranjat. Nu-si da seama ca orice tentativa a ei
de a-l ,ajuta® sau de a-1 ,,face mai bun“ va fi interpretata ca o jignire. Sa vedem
patru exemple 1n acest sens.

Bill si Mary: Bill isi face griji fiindcd s-a inglodat in datorii, in timp ce-si
reamenaja locuinta. El incearcd sd-si dea seama cum sd-si pldteascd impozitele.
Cand ajunge acasd, ii spune ei, pe un ton mai curdnd defensiv: ,,Nu stiu cum o
sd ne pldtim impozitele anul dsta“.

Mary 1i raspunde: ,,Stiam eu ca trebuie sa cheltuim mai putin pe reamenajare®.
Bill tace si nu vrea sa mai spuna nimic. Mary se simte prost si nu-si da seama cu
ce l-a suparat.

Daca Bill ar fi avut o stare emotionala buna si n-ar fi fost suparat, probabil ca nu
l-ar fi deranjat comentariul lui Mary. Ar fi spus: ,,Ai dreptate, am dat-o 1n bara“.
Dar, intrucat e deja suparat si se simte infrant, comentariul lui Mary 1i creeaza
impresia ca sotia lui incearca sa-i dea o lectie in materie de responsabilitate. Se
simte ofensat, fiindca descopera intelesuri ascunse in remarca ei.

,INU pot sa cred c-a spus asa ceva“, se gandeste. ,,Chiar ma crede idiot? Crede ca
nu stiu deja c-am cheltuit prea mult pe reamenajare? Cum indrazneste sa
insinueze ca sunt iresponsabil cu banii? Toata lumea cheltuieste prea mult pe
reamenajare. Ce mare lucru? Nu pot sa sufar cand ma trateaza ca pe un copil si
incearca sa ma schimbe. Este ultima oara cand mai stau de vorba cu ea despre ce
ma supard. De ce nu poate sa ma asculte si sa ma sustina? Profita de orice ocazie
pentru a ma critica.”

Intrucat barbatii se pot inchide 1n ei insisi dupa un singur comentariu interpretat
gresit, sa vedem si alte exemple, 1n care o femeie poate rani un barbat prin
remarci nevinovate.

Joe si Martha: Frustrat de nivelul scdzut al vanzdrilor de la birou, Joe se
intoarce acasa tdcut si rezervat. Martha il intreabd: ,,Ce s-a intdmplat, Joe?“



Joe 1i raspunde pe un ton deprimat: ,,Nu ne-am facut norma de vanzari luna
asta“.

Martha 1i spune: ,,Ei, asa se intampla in orice afacere. Cred ca n-ar fi o idee rea
sd ne pregatim pentru asemenea momente®.

In acest moment, Joe tace. Simte ci nu e sustinut si se infurie. Isi spune, in sinea
lui: ,,Nu i-am cerut sfatul. Detest cand imi tine predici despre cum as putea fi un
om de afaceri mai bun. Chiar ma crede prost? Stiu si singur ca asa se intampla in
orice afacere“. Joe simte nevoia ca Martha sa-1 asculte, pur si simplu, si sa-1 lase
sa vorbeasca. Orice sfat nesolicitat va suna ca o jignire.

Chiar si sfaturile care Tncearca sa-i largeasca perspectiva barbatului se pot
intoarce impotriva celei care le ofera, dupa cum se vede in urmatorul scenariu.

Steve si Janet: Steve se intoarce acasd si e foarte tdcut. Pare tensionat si nervos.
Janet, sperand sd-I facd sd se simtd mai bine, il intreabd: ,,Ce s-a intdmplat?“

El 1i raspunde: ,,A, nimic. Am probleme cu secretara mea. Se impotriveste ori de
cate ori 1i cer ceva, si asta ma scoate din sdrite®.

Janet 1i Tntelege frustrarea, dar Tntelege si frustrarea secretarei. Crede ca Steve ar
gestiona mai bine situatia daca ar intelege si punctul ei de vedere. Are dreptate,
dar nu e momentul sa-i spuna asta lui Steve. El are nevoie ca Janet sa fie alaturi
de el Tn aceasta chestiune.

Sperand sa-1 ajute, Janet spune: ,,Stii, pun pariu ca secretara ar fi mai deschisa cu
tine, daca ti-ai face timp s-o asculti. Rareori vorbesti cu ea. Spune-i ce simti cu
adevarat®.

Steve se cufunda imediat in tacere. Mai 1ntai, se simte socat, apoi furios. Se
simte tradat de sotia lui. ,,Cum Indrazneste sa-i ia partea secretarei?“, isi spune.
,Propria sotie crede ci eu sunt de vini. Intotdeauna crede ci nu vorbesc destul.
Dar eu vorbesc cu secretara — tocmai asta-i problema. Ea nu asculta. Pana acum
eram suparat pe secretara, dar acum sunt suparat si pe Janet.

In efortul ei de a-l ajuta pe Steve, oferindu-i o perspectiva mai vasta, Janet, fara
sa vrea, l-a descurajat. Sa mai vedem un exemplu de comentariu pe care barbatii
il considera jignitor.



Rick si Sharron: Rick o duce pe sotia lui, Sharron, la un restaurant frumos. Au
de asteptat, insd, trei sferturi de ord ca sd primeascd o masd, timp in care Rick
devine tot mai nervos. Vorbeste de mai multe ori cu seful de sald, ca sa
accelereze procesul. Mai multi oameni care vin dupd ei sunt condusi la mese
inaintea lor. De fiecare datd, Rick se enerveaza din ce in ce mai tare, chiar dacd
stie cd persoanele respective au rezervare, spre deosebire de el.

In cele din urma, Sharron spune ceva ce n-ar trebui si spund. Rick se plange de
serviciile Tngrozitoare de la restaurant. ,,Nu pot sa cred ca se misca atat de
incet!*, iar Sharron intreaba: ,,Crezi c-am fi asteptat la fel de mult daca am fi
facut rezervare?“

Ca raspuns, Rick 1i arunca o privire furioasa si devine imediat foarte rece.
Mormaie: ,,Nu“, continuand sa fiarba in sinea lui.

Toata furia ca nu a facut rezervare, pe care pana atunci a revarsat-o asupra
restaurantului, se reorienteaza catre Sharron. Furios pe comentariul ei, se
gandeste: ,,Ce prostie! Nu pot sa cred c-a spus asa ceva. Daca-i asa desteapta,
data viitoare sa ma invite ea la restaurant. Daca vrea rezervare, n-are decat s-o
faca. Eu n-o s-o deranjez. Urasc sa fiu cicalit. Chiar crede ca eu nu-mi dau seama
c-am uitat sa fac rezervare? Se poarta de parca ar trebui sa-mi amintesc totul.
Nici nu vreau sa mai vorbesc cu ea“.

Rick ar vrea ca Sharron sa fie de partea lui, nu sa profite de ocazie pentru a-1
face mai bun. Comentariul ei are intentia de a-i arata lui cum poate sa evite, pe
viitor, sa mai astepte si sa-1 ajute sa fie mai responsabil. Din pacate, 1l
deranjeaza, afirmand un lucru evident. Ceea ce ar avea el nevoie sa i se spuna
este: ,,Da, se misca Incet”.

In exemplele de mai sus, barbatul vrea si fie sustinut emotional de partenera, dar
orice Tncercare de a-1 ajuta, de a-i oferi sfaturi sau a-1 corecta 1l descurajeaza.
Este important de retinut ca, in fiecare dintre aceste exemple, barbatul nu cere
sfaturi sau ajutor. El doar vorbeste si doreste sprijinul pasiv al partenerei lui. Pe
de alta parte, ea incearca in mod activ sa-l ajute sa fie mai bun — Intr-un fel sau
altul.

Aceasta este o greseala frecventa a femeilor, care nu-si dau seama cum Tsi
ofenseaza partenerul. Barbatii au o latura femining, iar din cand Tn cand simt
nevoia sa-si impartaseasca si ei gandurile si emotiile, pentru a se simti mai bine.



Procedand ca in exemplele de mai sus, femeile isi determind partenerii sa se
inchida 1n sine. Dupa cateva experiente asemanatoare, barbatul nu mai e dispus
sa-i iImpartaseasca femeii ceea ce simte.

Cand barbatul chiar vrea sa primeasca sfaturi

Exista si situatii in care barbatul doreste un sfat, iar femeia, care Incearca sa-1
ajute, 1l descurajeaza fara sa vrea. Cand barbatul s-a gandit suficient la o
problema, fara sa gdaseasca o solutie adecvata, e posibil sa vorbeasca despre asta.
Dupa ce prezinta problema, va spune ceva de genul: ,,Tu ce crezi?“ Acesta este
un semnal ca-i cere interlocutorului o solutie. Un barbat 1i va sugera un lucru pe
care-1 poate face pentru a rezolva problema. Este exact ceea ce cauta, si se va
simfi sustinut.

In schimb, e posibil ca o femeie si facd o serie de greseli, atunci cand fncearci sd
ajute un barbat care cauta o solutie. Poate Incerca sa fie afectuoasa, ceea ce-l va
descuraja, sau poate Incerca sa-l ajute sa vada imaginea de ansamblu, ceea ce-1
va supara.

Femeile care ascultd 1i ofenseaza adesea, in mod neintentionat, pe interlocutorii
lor barbati, fiindca, in general, abordeaza problema dintr-un punct de vedere
feminin. E posibil sa vorbeasca despre modul in care a luat nastere problema ori
despre cum ar putea fi evitata, sau chiar ar putea s-o amplifice, descriind modul
in care-i afecteaza pe amandoi. In aceste situatii, barbatul se va simti descurajat
si nu va mai dori sa vorbeasca despre problemele sale cu partenera lui.

In plus, barbatul se poate simti frustrat atunci cand femeia vrea si analizeze cum
anume 1l face sa se simta problema sau cand 1l asculta intr-o maniera excesiv de
preocupata si plina de compasiune. Daca barbatul cere o solutie, spunand: ,, Tu ce
crezi?“, el nu vrea ca femeia sa-i arate, cu afectiune, ca-l intelege. Vrea o
propunere concreta.

Sa revenim la exemplele anterioare, imaginandu-ne ca barbatii le cer
partenerelor o solutie, nu sprijin emotional.



Bill si Mary: Bill vine acasa si-i spune sotiei lui, Mary: ,,Nu stiu cum o sd ne
pldtim impozitele. N-am luat bonusul promis, si avem datorii mari in urma
reamenajdrii casei. Am putea sd cheltuim pentru vacantd mai putin sau sd facem
un imprumut. Tu ce crezi?“

Mary 1i raspunde: ,,Ce bine era daca nu cheltuiam atat pe reamenajare... Henry
ne-a avertizat ca o sa ne coste mai mult. Ar fi trebuit sa ne planificam cheltuieli
mai mari“. Acum, Bill se simte extrem de frustrat. Mary 1i impartaseste
sentimentele ei cu privire la cauza problemei, pe cand Bill vrea sa se concentreze
pe o solutie.

Isi spune: ,,Stiu. Stiu c-am cheltuit prea mult. Am inteles asta de mult. De ce-mi
face asa ceva? Nu pot vorbi cu ea despre nimic!“

Bill i-a transmis dorinta lui de a discuta rezolvarea problemei. Vrea ca Mary sa
spuna ceva de genul: ,,Cred c-ar trebui sa cheltuim ceva mai putin pe vacanta si
sa Incercam sa nu mai intram in alte datorii“ sau ,,Nu stiu ce sa facem. Oare mai
exista si alte variante?“ De asemenea, Mary i-ar putea da o noua sugestie: ,,Am
putea Tncerca sa vindem barca. Doar am mai vorbit despre asta“.

Sa luam un alt exemplu.

Joe si Martha: Joe vine acasd frustrat, intrebandu-se de ce nu si-a fdcut norma
de vanzdri. ,,Nu stiu ce se intampld*“, ii spune el Marthei. ,,N-am fdcut norma de
vanzdri luna asta, desi m-am asteptat sd meargd si mai bine decdat luna trecutad.
Ce crezi cd s-a intGmplat?“

Martha 1i raspunde: ,,Cred c-ar fi trebuit sa ne gandim la asta din timp. Orice
afacere are suisuri si coborasuri. Ar trebui sa avem un fond de rezerva pentru
situatii de acest gen“.

Este un sfat bun, insa Joe se simte frustrat. Martha nu i-a raspuns asa cum i-a
cerut el, cu o sugestie privind motivul pentru care au scazut vanzarile. A pus pe
tapet o alta chestiune, care o ingrijora pe ea, Si anume cum s-ar putea pregati
amandoi pentru vremuri grele. In loc sa raspunda la Intrebarea lui Joe, Martha a
raspuns la o Intrebare nepusa: ,,Ce crezi ca putem face, pentru a nu fi afectati de
aceste dificultati legate de serviciu?“ Joe are nevoie de un raspuns specific la
intrebarea sa, precum: ,,E posibil ca unii cumparatori sa fi fost coplesiti de noua
linie de produse® sau ,,Nu stiu de ce... Ai muncit foarte mult, si produsele tale
sunt foarte bune. Poate ca e din cauza situatiei economice® sau ,,Ieri am citit un



articol 1n care se spunea cd am intrat de curand intr-o perioada de recesiune.
Poate acesta sa fie motivul“.

Toate aceste comentarii se refera la problema imediata. Pentru a-1 sprijini pe Joe,
Martha trebuie sa ramana concentrata pe problema pe care i-a prezentat-o el.

Sa vedem si cum i-a raspuns o alta femeie sotului ei, tot intr-un mod nepotrivit.

Steve si Janet: Steve ajunge acasd si-i spune sotiei lui, Janet: ,,Am probleme cu
Phyllis (secretara lui). Are obiceiul sd se impotriveascd atunci cand Ii cer ceva,
si asta md scoate din sdrite. Ce crezi c-ar trebui sd fac?“

Janet 1i raspunde: ,,Cred ca se impotriveste fiindca esti atat de inchis Tn tine. Ar
trebui sa fii mai deschis. Nu stai niciodata de vorba cu ea. Daca i-ai intelege
punctul de vedere, cred ca n-ar mai fi asa“.

Steve se simte frustrat si ofensat de raspunsul lui Janet. Are impresia ca-1
invinuieste si-1 considerd incompetent. Isi spune: , Este ultima oara cand i mai
cer sfatul. De ce sa dea vina pe mine ca nu sunt deschis? Doar stau de vorba cu
secretara.. .

Janet i-a dat lui Steve un sfat bun, dar l-a formulat Intr-un mod care 1-a facut pe
el sa intre in defensiva. I-a spus cum ar fi putut evita problema, in loc sa-i spuna
cum s-o rezolve. Steve ar fi auzit si apreciat aceeasi sugestie daca Janet ar fi
formulat-o altfel, spunandu-i ce ar putea sa faca, in loc sa se concentreze pe ce
gresise.

Steve ar fi mai deschis fata de sfatul lui Janet daca aceasta nu i-ar vorbi despre
cauza problemei, ci despre solutie. Ar putea spune: ,,Cred c-ar trebui sa stai de
vorba cu Phyllis. Planifica o discutie cu ea si cauta sa afli ce simte. Fa-ti timp s-o0
asculti, si cred ca atunci va fi dispusa si ea sa te asculte pe tine“.

In cele din urma, cand un barbat cere o parere sau un sfat, ultimul lucru pe care-1
vrea este sa fie consolat sau compatimit. Iata un exemplu privind efectele
negative pe care le pot avea vorbele de acest fel.

Rick si Sharon: In timp ce Rick si Sharon isi asteaptd masa la restaurant, Rick
spune: ,,Se miscd ingrozitor de incet. Ce crezi c-ar trebui sd facem? Sd mergem
in altd parte?*“



,»otiu c-ai avut o zi grea®, 1i spune Sharon. ,,Asteptam de cel putin trei sferturi de
ord. Probabil ca ti-a fost greu sa astepti atat de mult si ti-e tare foame. Ai mancat
ceva la pranz?“ Sharon a raspuns emotiilor lui Rick, si nu problemei, intrucat ea
ar dori sa fie consolata in acest fel, daca ar fi suparata din cauza asteptarii
indelungate.

Acum, Rick este si mai furios. Are impresia ca Sharon il trateaza ca pe un copil.
Se plange, in sinea lui: ,,N-o face pe mama cu mine! Nu-mi vine sa cred ca nu te-
ai enervat si tu pe ei. Ce conteaza daca am mancat la pranz?“ El nu vrea sa fie
consolat. Vrea ca ea sa-i raspunda direct la Intrebare.

Sharon ar putea sa-i spuna: ,,Daca tot am asteptat pana acum, putem sa mai stam
putin“ sau ,,Cred c-ar trebui sa ramanem, dar sa cerem meniul, pentru ca macar
sa comandam imediat ce ne asezam“ sau ,,Cred ca este o idee buna. Ce-ar fi sa
mergem la restaurantul acela nou, de la sosea?*

Fiecare dintre aceste raspunsuri i-ar da lui Rick impresia ca este sustinut,
deoarece se adreseaza problemei, si nu trairilor sale.

Cu ajutorul exemplelor de mai sus, cred ca am clarificat cateva dintre modurile
in care barbatii si femeile creeaza, fara sa vrea, tensiuni si conflicte, incercand sa
se ajute unul pe celdlalt sa se simta mai bine.

Barbatii vor solutii, femeile vor sa vorbeasca

In mod instinctiv, barbatii cauta solutii. Cand un barbat are o problema, primul
lucru pe care-1 face este sa se retraga in ,,barlogul“ lui si sa incerce sa gaseasca o
solutie pe cont propriu. Daca reuseste sa descopere o solutie sau sa alcatuiasca
un plan de actiune, se simte mai bine. In caz contrar, iese din barlog, cauti un alt
barbat, pe care-1 respecta, si vorbeste cu el despre ce problema are de rezolvat.
Cand 1si impartaseste problema unui alt barbat, in general, cauta inca o parere.
Daca primeste o solutie buna, starea lui se amelioreaza imediat. Prin urmare,
cand o femeie este supdrata si incepe sa vorbeasca, barbatul presupune ca
aceasta cauta o solutie la problema ei. Nu are nici un indiciu ca femeia simte
doar nevoia sa fie ascultata. Prin urmare, incearca sa-i fie de ajutor femeii,



rezolvandu-i problemele, iar de obicei, rezultatul este ca femeia se simte
desconsiderata si frustrata.

Cand o femeie este suparata, principala ei nevoie este sa i se permita sa fie
suparata o vreme. Ea vrea ca barbatul s-o asculte, fara sa Tncerce sa-i rezolve
problema. Vorbindu-i despre ce probleme are, intr-un mod nefocalizat, starea ei
se va imbunatati Tn mod firesc. Nu se va mai simti coplesitd, chiar daca
problemele raman nerezolvate.

Un barbat presupune ca femeia trebuie sa-si rezolve toate problemele, pentru a
se simti mai bine. Iata de ce se simte atat de frustrat si epuizat cand o asculta
vorbindu-i despre toate lucrurile care o deranjeaza. Are impresia ca ea se
asteapta ca el sa-i rezolve toate problemele, dar simte ca n-o poate ajuta.

Devine frustrat, mai cu seama, cand femeia este deranjata de probleme care nu
au solutie sau de lucruri care Tnca nici nu s-au intamplat. Iata cateva atitudini
masculine tipice:

1. ,,De ce te superi, daca nu e nimic de facut... la ce bun sa fii suparata?“

2. ,,Nu te supara, pana cand nu stii sigur ca asa s-a intamplat.

3. ,,De vreme ce s-a intamplat deja, ce sens are sa te mai superi? Acum nu mai e
nimic de facut.“

Cele trei mottouri de mai sus 1i determina pe barbati sa ramana in mintea lor,
deconectati de propriile trairi. Acest lucru este util cand vrei sa rezolvi probleme,
dar nu e neapadrat bun pentru sandtatea fizica si emotionala. Femeile stiu in mod
instinctiv ca emotiile trebuie Tmpartasite, pentru a elibera tensiunea care apare
cand dorintele si asteptarile noastre nu se indeplinesc. Chiar daca nu e nimic de
facut Tn legatura cu o situatie, tot este important sa vorbim despre ce simtim.
Pentru a crea si a pastra intimitatea in cuplu, este esential sa ne impartasim



trairile.

Cand intelege acest lucru, barbatul se poate relaxa, In timp ce femeia 1i vorbeste.
In loc s se simta responsabil pentru toate problemele ei, se poate concentra pe o
singura problema: sa-i satisfaca nevoia de a fi ascultata cu atentie, ceea ce o va
ajuta sa se simta mai bine, chiar daca nici una dintre problemele ei nu este
rezolvata.

Barbati uituci

Concentrarea este necesara atunci cand vrem sa realizam ceva, dar, uneori, e
posibil sa ne concentram prea tare. Cand energia masculina nu este echilibrata de
energia feminind, ea tinde sa se focalizeze pe un singur lucru, excluzandu-le pe
toate celelalte. Barbatul urmareste un singur obiectiv, restul raman pe din afara.
Acest obicei este extrem de problematic in relatii.

De exemplu, chiar daca un barbat isi iubeste foarte mult sotia, cand constiinta lui
masculinad si partea ei feminina nu sunt in echilibru, e posibil sa uite date
importante, precum aniversarea casatoriei sau ziua de nastere a sotiei, ori chiar
lucruri simple, cum ar fi sa ia ceva de la magazin. Problema nu este ca nu-i pasa,
ci ca intreaga lui constiinta este concentrata intr-o alta directie.

Fireste, femeilor le vine greu sa accepte acest lucru. O femeie presupune ca a
uita denotd lipsa de preocupare sau interes. Ii e greu si creadd ci un barbat care
uita de aniversarea casatoriei si de data ei de nastere o iubeste cu adevarat. La
urma urmei, acest comportament difera foarte mult de ceea ce inseamna iubirea
pentru ea. Barbatii 1si stabilesc prioritati pentru a-si indeplini scopurile, iar
femeile Tsi stabilesc prioritati in functie de importanta relatiilor lor. Din acest
punct de vedere, e usor de inteles ca barbatii le pot rani pe femei fara sa vrea.

Divagare si detasare



Una dintre principalele surse de conflicte si frustrare in cuplu este comunicarea.
Motivul este acela ca barbatii asculta si vorbesc din alte motive decat femeile.
Barbatii asculta pentru a aduna informatii, cu scopul de a rezolva probleme, iar
femeile asculta pentru a crea o conexiune cu interlocutorul sau a vorbi despre
ele. Barbatii vorbesc atunci cand au de transmis ceva anume sau cand ajuta pe
cineva sa rezolve o problema. Femeile vorbesc pentru a explora un subiect si
pentru a se descoperi pe ele insele.

Din aceasta perspectiva, e usor de inteles de ce barbatii devin frustrati cand le
asculta pe femei. O femeie vorbeste pe larg pentru a descoperi ceea ce vrea sa
spunad, in timp ce barbatul se asteapta ca ea sa treaca direct la subiect, asemenea
lui. El presupune ca e ceva in neregula cu ea fiindca palavrageste atat de mult,
sau are impresia ca pierde vremea, tot ascultand-o. Dar nu-i adevarat.

Femeile 1si exploreaza gandurile si sentimentele chiar in timp ce le exprima,
descoperind treptat unde vor sa ajunga. Barbatii nu prea tolereaza acest lucru,
fiindca, In general, ei nu vorbesc decat daca au ceva precis de spus. Iar cand
vorbesc, Tncearca sa se exprime Intr-un mod cat mai eficient.

Cand barbatul se cufunda in tacere, in timpul unei conversatii, femeia presupune
adesea ca el este Incet la minte, prost, retras ori, pur si simplu, ca nu-1
intereseaza subiectul. Nici una dintre aceste variante nu este adevarata. Barbatul
face un lucru natural pentru el. Reflecteaza pentru a formula ce are de spus.
Femeii 1i vine greu sa-si dea seama de asta, deoarece ea 1si proceseaza gandurile
si emotiile 1n timp ce le exprima.

Uneori, barbatii simt nevoia sa reflecteze, tot asa cum femeile simt nevoia sa-si
exprime gandurile si sentimentele. Asta 1l ajuta pe barbat sa-si limpezeasca
mintea si sa stabileasca o directie clara, iar pe femeie — sa-si regaseasca
echilibrul emotional.

Dezavantajul ambelor metode este ca, uneori, barbatii se detaseaza si uita ca
reflecteaza la o problema, iar femeile divagheaza si se pierd in explorarea unor
aspecte tangentiale, indepartandu-se de subiect.

Cand un barbat se detaseaza, e posibil sa uite lucruri pe care le considera
importante. De exemplu, uita de zile de nastere, aniversari, promisiuni,
programul lui, prioritatile lui etc.



Cand o femeie divagheaza, 1si pierde capacitatea de a discerne ceea ce conteaza
pentru ea cu adevarat, avand tendinta sa creada ca totul e la fel de important. E
posibil sa se simta coplesita si sa reactioneze exagerat in raport cu situatia. Are
impresia cad nevoile celorlalti sunt la fel de importante sau chiar mai importante
decat propriile nevoi. S-ar putea sa considere ca nevoile copiilor ei sunt mai
importante decat nevoile romantice ale partenerului. E posibil sa reactioneze
exagerat la defectele acestuia, revarsandu-si asupra lui toate frustrarile acumulate
peste zi. Cand 1si exprima gandurile si sentimentele, e posibil sa divagheze si sa
nu ajunga niciodata la subiect.

Avand n vedere ca nu suntem tot timpul Intr-un echilibru perfect, este realist sa
ne asteptam ca barbatii sa se detaseze, uneori, 1n timp ce reflecteaza, tot asa cum
e cat se poate de normal ca femeile sa divagheze cand isi exprima sentimentele.
Este un aspect important, deoarece le ajuta pe femei sa manifeste mai multa
toleranta fata de barbati cand acestia se detaseaza si uita diverse lucruri. De
asemenea, le permite barbatilor sa-si dea seama ca femeile nu sunt nebune atunci
cand divagheaza si se simt coplesite.

Daca un barbat nu intelege acest lucru, cand constata ca partenera lui
divagheazi, intrd in panici si se teme c& va continua tot asa la nesfarsit. In
majoritatea cazurilor, insa, ea doar simte nevoia sa vorbeasca o vreme, dupa care
isi recapata stabilitatea.

Uneori, o femeie divagheaza si se simte confuza cand nu are incredere ca poate
sa exploreze si sa se exprime in sigurantd sau daca s-a exprimat, dar n-a fost
auzitd. In mod ironic, Tnsusi procesul de exprimare, care o ajutd si devind mai
constienta de sine, poate crea confuzie. Pe de alta parte, cand o femeie constata
ca un barbat s-a detasat, intra in panica si-si face probleme ca nu-i pasa de ea. De
fapt, el pur si simplu nu avea suficiente informatii pentru a gasi o solutie la
problema actuald; din acest motiv, s-a detasat si a uitat de tot, in mod inconstient,
asteptand mai multe informatii.

Pentru a-si aminti la ce se gandea, barbatul are nevoie de mai multe informatii.
Daca se simte judecat sau criticat fiindca s-a detasat, el pierde contactul cu
intentia lui pozitiva de a servi ori sustine. E posibil sa intre in defensiva. Pentru
a-si regasi concentrarea, trebuie sa se simta demn de incredere, necesar si
apreciat.

Cand un barbat se detaseaza si uita ce voia partenera lui sau despre ce-i vorbea,



aceasta trebuie sa faca eforturi mari pentru a continua sa creada in bunele lui
intentii de a o ajuta. Daca se simte frustrata, si poate spune: ,,Pot avea incredere
ca-i pasa de mine: faptul c-a uitat nu inseamna ca nu-i pasa. Pot avea incredere
ca-si va aminti tot mai multe, daca se simte iubit, acceptat si apreciat®.

In mod similar, un barbat trebuie sa faca eforturi mari pentru a nu o judeca pe
femeie cand aceasta divagheaza. Trebuie sa asculte cu rabdare, amintindu-si ca,
in asemenea momente, partenera lui are nevoie de Tntelegere si respect.

Daca incepe sa se simta prea frustrat, poate spune: ,,Vrei sa iei o pauza, te rog?
Am nevoie de putin timp sa ma gandesc la ce spui“ sau ,,Vreau sa te ascult in
continuare, dar am nevoie de putin timp sa ma gandesc la ceea ce ai spus deja“.
In majoritatea cazurilor, nici micar nu e nevoie si ceard o pauza, fiindci ea se va
opri de la sine. In acele momente, el nu trebuie si spuna nimic si si ncerce in
continuare sa-i inteleaga punctul de vedere. Poate sa-si spuna ceva de genul:
,»Are dreptul la propriile emotii. Daca o inteleg, se va simti mai bine, si emotiile
ei vor deveni mai pozitive. Pot descoperi motivele pentru care simte ceea ce
simte. Pot s-o ascult fara s-o critic. Are nevoie de sprijinul meu tacut®.

Devenind capabil sa-i inteleaga mai bine sentimentele, barbatul se va putea
concentra mai eficient asupra ei. Atentia si concentrarea lui o vor ajuta sa-si
recapete stabilitatea emotionala.

Un proces de dezvaluire

Mottoul barbatilor, in ceea ce priveste comunicarea, este urmatorul: ,,Nu vorbi
decat daca ai ceva de spus®. Acest lucru le intimideaza pe femei, deoarece,
pentru ele, comunicarea nu reprezinta doar un mijloc de a transmite o concluzie,
ci si 0 metoda prin care sa ajunga la o concluzie.

Cand simt nevoia sa vorbeasca, femeile nu stiu exact ce vor sa spuna. Uneori au
atatea de impartasit, Incat nici nu stiu de unde sa inceapa. Sau 1si dezvaluie
treptat emotiile si gandurile, pentru a descoperi concluzia la care voiau sa
ajunga. Si barbatii parcurg acest proces de pregatire, dar intr-un alt mod. Ei
reflecteaza, ajung la o concluzie, apoi o exprima.



Femeile, pe de alta parte, vor doar sa vorbeasca si sa creeze o conexiune cu
interlocutorul. Ele vor sa se bucure de faptul ca sunt impreuna cu acea persoana.
Pentru ele, a comunica nu inseamna doar a transmite informatii, ci si a se darui
pe sine. Comunicarea reprezinta baza intimitatii. Le ajuta sa se simta implinite si
echilibrate.

Pentru o femeie, comunicarea este un proces care se desfasoara treptat; ea poate
avea nevoie de stimulare, ca sa se destainuie. E posibil sa nu stie precis ce vrea
sa spuna, dar (i) vrea sa creeze o conexiune Si sa se simta intr-o relatie si (ii)
comunicarea este principalul ei mijloc de a crea legaturi si a interactiona.

Cand o femeie supdrata isi impartaseste trairile, este ca si cum ar povesti ce are
in geantd. Are nevoie de timp ca sa-si goleasca geanta, fara sa fie judecata
fiindca poarta atat de multe lucruri in ea sau fiindca nu stie exact ce se afla acolo.
Prin urmare, cand femeia incepe sa vorbeasca, barbatul poate sa-si inchipuie ca
scoate toate lucrurile pe care le are in geanta. Odata ce si-a golit geanta, se va
simti mult mai usoarad, iar barbatul va fi avut o contributie foarte importanta.

Cand o femeie isi dezvaluie gandurile si emotiile, daca are un ascultator atent si
respectuos, va avea incredere ca poate sa-si goleasca geanta (lumea interioara).
Odata ce a scos totul la luming, se va simti mult mai echilibrata si plina de
iubire. Va aprecia foarte mult ajutorul barbatului.

Citirea gandurilor

Pe parcursul acestei carti, vom vedea cd o comunicare defectuoasa Intre sexe
reprezintd, in mare masura, rezultatul unor presupuneri gresite. Una dintre cele
mai frecvente presupuneri se manifesta sub forma a ceea ce am putea numi
,citirea gandurilor®. Intrucat barbatii si femeile nu-si dau seama de cat sunt de
diferiti, ei presupun ca stiu ce gandeste sau simte celalalt, inainte ca el sau ea sa-
si dezvaluie gandurile sau sentimentele.

Este adevarat ca femeile se pricep destul de bine sa le citeasca altor femei
gandurile, deoarece seamdna foarte mult cu ale lor. De asemenea, barbatii pot citi
cu destula precizie gandurile altor barbati. Dar, cand un barbat si o femeie



incearca sa-si citeasca unul altuia gandurile, este inevitabil sa apara probleme.

Un barbat decide, in mod prematur, ca stie ce spune o femeie. Greseala lui
consta In presupunerea ca femeia a Tnceput prin a-si expune concluzia, cum ar
face un barbat. Barbatii asculta si, Tnainte ca interlocutorul sa termine, spun
,Gata, am inteles®. Daca interlocutorul este o femeie, aceasta afirmatie este
absurda. Femeii 1i este clar ca el nu are cum sa stie ce intentiona ea sa spuna,
fiindca, adeseori, nici macar ea nu stie. Cand vorbeste despre ea insasi, femeia
este pe cale sa descopere ce simte, crede sau doreste.

Barbatul trebuie sa inteleaga: daca vrea sa sustina o femeie, cand aceasta simte
nevoia sa vorbeasca, nu e suficient s-o asculte pentru a afla ce spune, ci si s-0
ajute sa comunice. Cand vorbeste, fara sa fie Tntrerupta, e posibil ca perspectiva
ei sa se schimbe dintr-odata sau chiar ca femeia sa treaca la un cu totul alt
subiect. E posibil sa puna intrebari si apoi sa raspunda la ele.

Daca barbatul se asteapta la asta, nu se va simti frustrat. Trebuie sa retina ca, tot
asa cum el reflecteaza la problemele lui Tnainte de a vorbi despre ele, femeia
simte nevoia sa vorbeasca despre problemele ei pentru a-si forma o parere clara.
Daca e coplesita de dificultati, simplul fapt de a vorbi despre ele o va ajuta sa se
simtd mai bine.

Uneori, chiar va descoperi ca, de fapt, nu are nici o problema. Dar ultimul lucru
de care are nevoie, cand e supdrata, este ca un barbat sa-i spuna ca nu-i nici o
problema. Penultimul este ca barbatul sa-i ofere o serie de solutii. Iar
antepenultimul lucru pe care vrea sa-1 auda de la el este: ,,Bine, am inteles*.
Cand este Intrerupta 1n acest fel, e ca si cum i s-ar spune: ,,Bine, taci din gura, nu
vreau sa te mai aud“.

Si femeile citesc gandurile, dar altfel decat barbatii. Ele au tendinta sa
interpreteze In mod negativ tiparele comportamentale ale barbatului. Cand acesta
nu vorbeste, femeia presupune ca lui nu-i pasa. Cand e distrat, femeia presupune
ca n-o iubeste. Cand intarzie, femeia presupune ca nu mai este importanta pentru
el. Cand uita sa faca un lucru sau altul, femeia presupune ca se razbuna pe ea.
Cand se inchide n sine, femeia presupune ca se indeparteaza de ea.

Nefiind barbat, ea nu are un reper care s-o ajute sa Infeleaga comportamentul
barbatului. Ti vine greu s aiba incredere in dragostea lui. Insa poate ciuta
motivele reale si pozitive ale acestui comportament; 1i poate impartasi temerile



ei, fara sa-1 invinovateasca, rugandu-1 doar s-o asigure ca totul e in regula. In
capitolele urmatoare, vom cerceta felul in care femeia 1i poate cere sprijin
barbatului, Intr-un mod eficient.

Este important sa gasim noi moduri de comunicare, ce tin cont de aceste
diferente. Tot asa cum femeile sunt deosebit de sensibile la intreruperi, barbatii
sunt extrem de vulnerabili la neincredere sau indoieli Tn ceea ce-i priveste. Cand
o femeie este intrerupta in mod repetat sau are de-a face cu un ascultator lipsit de
rabdare, ea se va inchide 1n sine si nu va mai dori sa-si comunice trdirile. Iubirii
1i vor lua locul indoiala si neincrederea.

Cand partenera lui n-are ncredere in el, barbatul tinde sa reactioneze intr-un
mod extrem de derutant. Daca este Tnvinovatit si pedepsit pentru un lucru pe care
nu l-a facut, va face chiar lucrul respectiv, pentru a se razbuna pe cea care-1
pedepseste. Daca femeia presupune ca barbatul este indiferent, cand el incearca
sa fie afectuos, cel putin in modul lui masculin, in cele din urma, el va deveni
rece, indiferent si lipsit de rabdare.

Dupa cum se vede, acest tipar negativ se autoalimenteaza. Cu cat barbatul devine
mai indiferent, cu atat iIncrederea femeii in el scade. Cu cat Increderea ei scade,
cu atat barbatul devine mai indiferent. Este o capcana majora de comunicare, dar
putem pune capat acestui cerc vicios daca ne intelegem unul pe celdlalt cu
incredere, compasiune i respect.

O alta forma de citire a gandurilor, specifica femeilor, este asteptarea ca
interlocutorii le cunosc deja si le anticipeaza nevoile. Este foarte nerealist sa ne
asteptam ca barbatul sa anticipeze nevoile unei femei. Singurul rezultat este ca
femeia se va simti dezamagita. Pe de alta parte, barbatii se asteapta ca femeile sa
stie ci ei le iubesc, pe baza faptelor lor. Insi femeile trebuie asigurate in mod
repetat ca sunt iubite si ci sunt persoane deosebite. In mod similar, barbatilor
trebuie sa le fie reamintite in mod repetat nevoile si dorintele femeilor.

Viziunea masculina ingusta

Datorita constiintei lor focalizate, barbatii pot fi incredibil de hotarati si eficienti,



dar, din acelasi motiv, e posibil sa nu ia in seama nevoile si prioritatile altora,
care nu au o legitura directd cu obiectivul lor principal. In consecintd, cand un
barbat se concentreaza pe o anumita sarcind sau problema, s-ar putea sa nu
observe semnele tot mai accentuate de frustrare pe care i le transmit mediul,
familia, relatia sau chiar propriul corp. Nu simte durerea sau suferinta proprie —
si nici nu percepe suferinta altora. Neaga Tn mod inconstient importanta nevoilor
care nu sunt direct asociate cu ceea ce-l preocupa. Daca sotia si copiii lui sufera
si sunt suparati, reactia lui este ca n-ar trebui sa sufere si n-ar trebui sa fie
suparati. Negarea si desconsiderarea sunt foarte dureroase pentru ceilalti si au un
efect distructiv asupra relatiilor.

De aceea, se intampla frecvent ca un barbat sa se imbolnaveasca Tn prima zi de
concediu sau la finalizarea unui proiect major. Isi ignora nevoile corpului pana
cand termina ce are de facut, dupa care corpul lui incepe sa strige dupa ajutor
intr-un mod dramatic. Alteori, barbatul devine deprimat, fiindca n-a reusit sa-si
creeze sprijinul emotional de care avea nevoie.

De asemenea, un barbat poate Incepe sa simta propria saracie emotionala
interioara daca da gres in ceea ce intreprinde sau se retrage din activitate. Din
punct de vedere statistic, majoritatea barbatilor mor la trei ani dupa pensionare.
Au functionat fara combustibil, in mod inconstient. Cand si-au terminat treaba,
trebuie sa-si plateasca datoria fata de propriul corp si fata de ceilalti.

Solutia nu este sa gaseasca un nou loc de munca la fel de solicitant, nici sa
ascunda problema, consumand alcool sau droguri. Cheia suferintei fizice sau
emotionale a barbatului este sa-si creeze sprijinul emotional de care are nevoie si
sa-si reevalueze prioritatile si valorile. Ca sa trdiasca, el are nevoie de ceva
pentru care sa munceasca, de un nou scop. Trebuie sa-si echilibreze nevoile
profesionale cu nevoile fizice si emotionale.

O alta consecinta a viziunii masculine inguste este ca barbatii tind sa neglijeze
nevoile celorlalti — nu fiindca nu le pasa de ei, ci fiindca nu sunt constienti de
acea latura a lor care este preocupata de binele altora. Atat el, cat si sotia si copiii
lor sufera de pe urma neglijentei lui. Multi barbati, dupa ce copiii le-au crescut,
afirma: ,,Nu mi-am dat seama cat de repede trece timpul. Mi se pare ca am
pierdut ceva foarte pretios“. Adeseori, aceasta realizare este insotita de vinovatie,
regret, amaraciune si rusine.



Cum pot femeile sa faca fata viziunii masculine
Inguste

Femeile sunt inzestrate de la natura cu darul de a percepe in mod intuitiv nevoile
celorlalti. Dar aceasta deschidere poate fi cu dus si intors atunci cand partenerul
are ochelari de cal. In timp ce barbatul are impresia ci totul este in regul,
femeia se simte coplesita de toate problemele din relatie. Cand barbatul nu
imparte cu ea aceasta povara, femeia presupune in mod gresit ca el este multumit
de relatie. Cand se poarta de parca totul ar fi bine, desi ea vede ca sunt probleme,
femeia are impresia ca-i cere prea multe sau ca lui nu-i pasa si ca nu va face
niciodata nimic pentru a se schimba. Capacitatea femeii de a constientiza
problemele dintr-o relatie devine o povara pentru ea cand barbatul nu e dispus s-
o0 asculte si sa tina cont de perceptia ei. Cand barbatul 1i neaga nevoile si
perceptiile, femeia simte ca Intreaga povara a relatiei si a familiei cade pe umerii
ei. Se simte singura si lipsita de sprijin. Nu e de mirare ca femeile devin frustrate
atunci cand barbatii se poarta de parca totul ar fi in regula.

Daca intelege viziunea masculina ingusta, femeia poate ajunge la concluzia
corecta ca partenerul pare multumit, pur si simplu, fiindca nu este constient de
probleme. Ea 1si da seama cd, In majoritatea cazurilor, daca barbatul ar fi
constient de dificultati, ar fi si el suparat sau motivat sa schimbe situatia.

Ambii parteneri sunt responsabili in egald masura de construirea unei relatii
bune. Rolurile lor sunt, Tnsa, diferite. In mod firesc, femeia este mai constienta
de nevoile si problemele din relatie.

Ea trebuie sa retinad ca barbatul se lasa distras cu usurinta de obligatiile
profesionale, ajungand si neglijeze relatia. In mod realist, ea nu se poate astepta
ca el sa stie ca nevoile ei nu sunt satisfacute, daca nu-i spune care sunt aceste
nevoi. Uneori, el nu stie nici macar daca propriile nevoi 1i sunt satisfacute.

Pentru ca relatia sa functioneze, femeia trebuie sa fie constienta de aceasta
vulnerabilitate masculind, sa recunoasca importanta unor abilitati bune de
comunicare si sa-si exprime In mod consecvent nevoile si dorintele. Trebuie sa
fie dispusa sa ceara ajutor de fiecare data cand este cazul.

Acesta, probabil, e cel mai dificil lucru pe care trebuie sa-1 faca femeile pentru a



avea relatii bune cu barbatii. Femeile nu vor sa ceara. Ele se asteapta ca barbatii
sa le anticipeze nevoile si sa se simta obligati sa le satisfaca. Femeile, adeseori,
cad prada mitului negativ: ,,Daca ma iubeste, Inseamna ca stie ce vreau“.
Aceasta asteptare are un efect distructiv asupra relatiilor.

Chiar daca exista bune tehnici de comunicari, la inceput, barbatul poate avea
tendinta sa minimalizeze nevoile si dorintele femeii. Asta nu denota o lipsa de
afectiune din partea lui, ci este consecinta faptului ca nu le intelege cu adevarat.
Din cauza viziunii sale inguste, nu e constient de nevoile emotionale. Daca
femeia presupune ca barbatului nu-i pasa de ea, va renunta sa mai vorbeasca
despre nevoile proprii si nevoile familiei. S-ar putea sa renunte chiar atunci cand
relatia incepe sa mearga. Daca Intelege viziunea masculina, va accepta nevoia lui
legitima de a i se cere ajutorul cu blandete, dar si cu consecventa.

Acest tip de responsabilitate nu trebuie, 1nsa, interpretat gresit. Femeile, 1n
general, 1si asuma prea multa responsabilitate pentru sentimentele si nevoile
celorlalti. Tot asa cum un barbat nu se grabeste sa le satisfaca celorlalti nevoile,
femeia se simte obligata sa le satisfaca celorlalti nevoile, cu pretul propriilor
nevoi.

De asemenea, nu vreau sa spun ca este responsabilitatea femeii sa satisfaca
nevoile relatiei. Insd ea este responsabild, fatd de sine Tnsasi, si persiste 1n
comunicarea acestor nevoi, straduindu-se s-o faca in noi moduri, care nu-I ranesc
pe barbat.

De exemplu, femeia trebuie sa-i aduca aminte barbatului de cat de important este
pentru ea sa petreaca timp impreunad. Este un lucru dificil, deoarece, dupa cum
am spus, femeia crede ca daca el ar iubi-o la fel de mult cum 1l iubeste ea, atunci
n-ar trebui sa-i ceara nimic. Acest lucru ar fi adevarat daca el ar fi femeie. Cand
femeia Invata sa-i ceara barbatului sa participe la relatia lor, fara resentimente
ascunse, el si va reaminti mai des de nevoile relationale proprii si ale partenerei.
Isi va reaminti de cat de bine se simte atunci cand primeste iubirea femeii si i-o
daruieste pe a lui.

Cea mai mare greseala a femeii, Intr-o relatie, este sa renunte la a-si comunica
nevoile si sa Inceapa sa faca totul de una singura. Pe termen scurt, e mai usor;
dar, pe termen lung, ea nu va cultiva comunicarea si Intelegerea necesare in
relatie. In ultima instantd, va simti un impuls nestavilit de a face totul,
presupunand, in mod gresit, ca partenerul ei nu e dispus s-o0 ajute sau sa



participe.

In schimb, daca femeia persistd in comunicare, il poate ajuta pe barbat si devina
constient de problemele din relatie pe care el nu le poate percepe, din cauza
viziunii sale Tnguste. Acest tip de viziune este asemenea unui blestem pentru
barbat. Blestemul va fi dezlegat atunci cand barbatul va fi capabil sa auda
nevoile celorlalti. Cand nu este respins din cauza viziunii sale inguste, ci iubit si
apreciat, barbatul va regasi acea parte din el care este preocupata de binele celor
din jur. Comunicarea bazata pe iubire inlatura blestemul.

Transformarea este posibilda. Acceptand si intelegand diferentele dintre noi, ne
putem transforma relatiile. Astfel, ne vom apropia de cei care suntem 1n realitate:
fiinte pline de iubire si compasiune.

Responsabilitatea unui barbat

Pentru ca un barbat sa se bucure de o relatie buna cu o femeie, trebuie sa-si
ajusteze asteptarile. In loc s creadd cd munca lui s-a terminat odata ce s-a intors
acasa, e necesar sa inteleaga bine ca are de muncit si la relatia cu partenera.
Pentru a pastra o relatie de iubire, Tntotdeauna avem obstacole de depasit.
Adeseori, barbatii presupun ca, odata ce s-au casatorit, relatia va merge de la
sine. In realitate, abia atunci Incepe munca.

Pentru un barbat este extrem de important sa-si tina in frau tendinta de a se
concentra excesiv si sa se straduiasca sa manifeste atentie, respect si dedicatie
fata de sentimentele si nevoile partenerei, pastrandu-si, totodatd, constiinta de
sine masculina. Invitand, treptat, si auda ce simte partenera, va fi mai motivat s-
o sprijine si va deveni mai constient de propriile nevoi in cadrul relatiei.

Responsabilitatea unei femei



Desi o femeie este mai constienta de nevoile dintr-o relatie, asta nu inseamna ca
rezolvarea problemelor constituie numai responsabilitatea ei. Ea este, insa,
responsabild de satisfacerea propriilor nevoi — in doud moduri. In primul rand,
trebuie sa-si comunice nevoile si dorintele, fara sa aiba resentimente fata de
partener. In al doilea rand, trebuie si-si satisfacd nevoile pe diverse cii, fara sa-si
faca partenerul raspunzator pentru nemultumirea ei ori sa-1 socoteasca singura ei
sursa de implinire.

Sa luam ca exemplu o femeie care ncearca sa amelioreze o relatie dificila
daruindu-i barbatului si asteptandu-se ca el sa-i daruiasca la randul sau. Ea 1si
asuma responsabilitatea de a-i face placere, dar nu se gandeste si la ea insasi
decat atunci cand e deja prea tarziu. Ignorandu-si propriile nevoi, 1si impiedica
partenerul s-o sustina. Barbatii se simt atrasi acolo unde e nevoie de ei, sunt
apreciati si li se ofera incredere. Barbatul va fugi de nevoile femeii, daca are
impresia cd nu i le poate satisface. Semnalul ca a dat gres: ostilitatea ei.

In general, femeile nu spun de ce au nevoie decit dupi ce s-au sacrificat un timp
atat de indelungat, incat au Inceput sa aiba resentimente fata de partener. Atunci,
indiferent cum 1si comunica nevoile, vor da impresia ca se plang, cicalesc,
invinovatesc ori sunt imperative. Acest lucru nu face decat sa sporeasca
rezistenta barbatului fata de ideea de a face eforturi pentru relatie. Pentru un
barbat, e foarte greu sa reactioneze intr-un mod pozitiv la resentimente sau
invinovatire. El nu poate contribui la relatie, daca este considerat ,,personaj
negativ“. Pentru a imbogati relatia, o responsabilitate majora a femeii este sa-si
comunice emotiile, gandurile si nevoile cu iubire, acceptare, incredere si
apreciere, fara a cultiva ostilitatea pe ascuns. De asemenea, nu trebuie sa se
astepte ca barbatul sa-i satisfaca toate nevoile, ci sa gaseasca multe alte surse de
implinire. Daca are parte de iubire si sprijin din partea familiei si a prietenilor, nu
va mai tanji atat de mult dupa iubirea si incurajarea barbatului — si-i va accepta
mai usor acestuia limitarile.

In general, barbatii se asteaptd ca, odata ce sunt intr-o relatie, aceasta sa decurga
fara probleme, iar femeile se asteapta ca barbatii sa le satisfaca nevoile, fara ca
ele sa le reaminteasca acest lucru in mod repetat. Odata ce partenerii 1si
corecteaza aceste presupuneri gresite, comunicarea dintre ei se imbunatateste.
Barbatul va fi mai deschis fata de probleme, iar femeia isi va putea impartasi
nevoile Tntr-un mod mai constructiv. Daca au o comunicare buna, partenerii vor
putea imparti Tntr-un mod mai echitabil poverile — si bucuriile — din relatie.



Cum luam decizii

Tot asa cum un barbat poate fi prea concentrat, femeile pot fi prea deschise.
Aceste aspecte au o influenta majora asupra modului in care iau decizii barbatii
si femeile. Cele prea deschise sunt constiente de existenta unui numar imens de
posibilitdti, ceea ce le impiedica sa se concentreze pe una singura si sa ia o
decizie. De exemplu, e posibil sa petreaca zile Tntregi cautand cadoul ideal
pentru sotul lor, fiindca le e greu sa faca o alegere din cauza nenumaratelor
posibilitati.

Pentru un barbat, un asemenea comportament e greu de inteles. El prefera sa
cumpere un cadou repede, poate pierzand ocazia de a gasi ceva mai bun,
deoarece n-a crezut de cuviinta sa exploreze mai multe variante.

Intrucat femeile sunt mai orientate spre relatii, ele tind si-i coopteze si pe altii in
procesul decizional. Tnainte de a lua o decizie, stau de vorbi cu alte persoane,
inclusiv cu cele influentate de decizia respectiva, si ajung impreuna la o
concluzie. In schimb, barbatii iau mai Intai o decizie pe cont propriu, pe care e
posibil, apoi, s-o schimbe, in functie de parerile celorlalti. Barbatul ia mai intai
decizia in ,,barlogul® sau, dupa care le cere altora parerea. Daca prima concluzie
nu este acceptata, se intoarce in biroul de proiectare.

Daca barbatii si femeile nu inteleg cu adevarat diferentele dintre stilurile acestea
decizionale, este inevitabil sa apara conflicte, confuzie si resentimente. Cand
barbatul ia decizii fara sa tina cont de ce simte femeia, aceasta se simte exclusa,
nerespectati si neimportanta. In realitate, el nu stie cd ea vrea si i se ceard
parerea. Presupune, Tn mod gresit, ca, daca partenera lui ar avea ceva de spus, ar
spune. El nu e constient de nevoia ei de a fi cooptata Tn proces. Femeia nu-i ofera
nici un fel de opinie referentiala, Tntrucat presupune ca el a luat o decizie in mod
rigid, fara sa tina cont de ea. Nu-si da seama ca el s-a straduit sa ia singur decizia
cea mai buna, 1nsa ulterior e deschis la sugestii. Acest lucru e derutant pentru o
femeie care mai Tntai aduna toate informatiile si abia apoi ia o decizie — insa una
finala, spre deosebire de barbat.

De exemplu, un barbat 1i spune sotiei: ,,Cred c-ar trebui sa ne luam o vacanta de



zece zile 1n iunie. Putem sa mergem cu cortul si o sa ne distram de minune“.
Femeia ramane incremenitd. Nu-i vine sa creada ca nici macar n-a intrebat-o
daca, unde si cand 1si doreste o vacanta.

El presupune ca sotia lui va protesta daca nu-i place ideea. Prin urmare, vazand
ca nu-i raspunde, crede ca ea e de acord. Numai ca sotia lui abia 1si revine de pe
urma socului suferit: cineva a fost atat de egoist incat a luat o decizie majora fara
sa se consulte cu ea. Este ca si cum el i-ar fi spus: ,,Am decis sa mergem cu
cortul zece zile 1n iunie si nu-mi pasa de ce vrei tu. M-am hotarat deja“. Este
important de retinut ca el nu s-a exprimat in acest fel, dar asa suna spusele lui in
limbaj feminin. Din punct de vedere emotional, ea va reactiona la decizia lui ca
si cum el n-ar fi dispus sa tina cont de ea, desi in realitate e deschis la parerile ei.

Unele femei stiu ca un barbat, atunci cand ia o decizie, este deschis la alte pareri
si dispus si-si schimbe alegerea. Insd majoritatea nu Inteleg. Fie se supara pe
barbat, fie se simt intimidate. Daca femeia are resentimente fata de barbat sau nu
are ncredere in el, barbatul devine rigid; insa, daca este apreciat pentru ca ia o
decizie, atunci va fi dispus inclusiv sa si-o schimbe. Femeile nu au prea multe
ocazii de a vedea aceasta flexibilitate masculina, Intrucat, de Indata ce barbatul ia
o decizie de unul singur, femeia are impresia ca trebuie sa se certe cu el pentru a
fi auzita. Cand Tncepe cearta, barbatii isi pierd deschiderea si se apara printr-un
comportament rigid si un spirit justitiar.

In schimb, barbatii se simt frustrati de procesul decizional mai democratic al
femeilor, care li se pare lung si obositor. In general, femeia vrea si exploreze
situatia, punand multe intrebari inainte de a lua o decizie. Adeseori, barbatul
presupune ca ea se preface ca nu stie ce vrea, cand femeia, de fapt, are nevoie sa
analizeze toate posibilitatile si diferitele puncte de vedere, nainte de a se decide.
Barbatul se poate infuria, fiindca se simte controlat de nehotararea ei.

De exemplu, Joe a decis ca vrea sa mearga in excursie cu cortul, cu familia:
,,Cred c-ar fi o idee buna sa mergem cu cortul vara asta®“. Martha raspunde: ,,Nu
stiu. Inca nu m-am gandit la vacanta“.

,INU stiu“ e o stare mentala foarte creativa. Din starea aceasta, Martha 1si poate
accesa intuitia, fiind, totodatd, deschisa fata de numeroasele surse de inspiratie
din exterior. Nefiind blocata de limitarile mintii si ale logicii, ea e libera sa tina
cont de ceea ce simte.



Insa Joe crede ca ,,nu stiu“ inseamna ca-i respinge propunerea. Frustrat, isi
spune: ,,Nu pot sa sufar cand trage de timp. Daca nu vrea sa mearga, de ce nu-mi
spune? Mereu incearca sa ma controleze®.

Pentru a-i reduce lui disconfortul, atunci cand ea are nevoie de mai mult timp ca
sd ia o decizie, Martha i-ar putea spune: ,,Cred ca este o idee buna, dar am
nevoie de timp sa ma gandesc la ea. Apreciez ca ai rabdare® sau ,,Mi se pare o
idee buna. Haide sa vorbim cu copiii, sa vedem daca vor si ei“ sau ,,N-am mai
fost cu cortul de cativa ani. Buna idee! Ma lasi sa ma gandesc cateva zile, inainte
sa luam o decizie?*

Aceste tipuri de raspuns il ajuta pe barbat sa aiba mai multa rabdare. Pentru
femeie va fi mai usor daca barbatul 1i respecta nevoia de a se gandi mai mult,
inainte de a lua o decizie.

Sexul si deciziile

Procesul de luare a deciziilor e deosebit de important in ceea ce priveste sexul.
In general, un barbat stie cand e dispus sa intretina relatii sexuale. In schimb,
chiar daca e deschisa fata de sex, o femeie poate avea nevoie de timp ca sa
descopere daca vrea cu adevarat sa faca sex. Barbatilor le vine greu sa inteleaga
acest lucru, Intrucat, atunci cand sunt deschisi fata de ideea de a face sex, de
obicei chiar vor sa faca sex.

Cand un sot 1si intreaba sotia daca ar vrea sa faca dragoste cu el Tn noaptea
aceea, si ea 1i raspunde ca nu stie, e foarte posibil ca el sa interpreteze gresit
raspunsul ei, considerandu-1 un refuz. El se crede respins, iar ea doar se
obisnuieste cu ideea. E posibil sa fie foarte deschisa fata de sex, insa pentru a lua
o decizie are nevoie de timp, ca sa le permita trdirilor interioare sa iasa la
suprafata.

De exemplu, Bill 1i spune lui Mary: ,,Am chef sa facem dragoste in seara asta.
Vrei?“

Simtind ca Incepe sa se trezeasca 1n ea ceva, Mary 1i raspunde: ,,Nu stiu“.



Induntrul ei sunt mai multe niveluri de sentimente care trebuie descoperite: ,,Ce
frumos, chiar suna bine, dar sunt obosita, trebuie sa dau niste telefoane, nu sunt
sigura daca am chef de sex Tn seara asta, nu stiu daca am energia necesara, poate
mi-ar pldacea doar sa fiu tinuta Tn brate; o alta parte din mine si-ar dori sa faca
dragoste, esti un iubit extraordinar, mi-ar placea sa facem sex in seara asta...*

Cand aude, insa, ,,Nu stiu“, Bill se crede respins. Simtindu-se ranit, spune:
,Bine, lasa. Probabil ci diseard nu e momentul potrivit“. In sinea lui, isi spune:
,urasc sa fiu respins. Daca nu vrea sa facem dragoste, de ce nu-mi spune? Este
ultima data cand o intreb. Daca nu vrea sa faca dragoste cu mine, o sa ma
descurc singur.

Daca Bill ar intelege diferenta dintre barbati si femei, ar putea remedia situatia.
Cand Mary spune: ,,Nu stiu“, poate s-o intrebe: ,,E vreo parte din tine care vrea
sa faca dragoste?“, la care ea i-ar putea raspunde: ,,O parte din mine isi doreste
asta foarte mult. Trebuie doar sa-mi dau seama daca e momentul potrivit®.

Daca Mary ar Intelege cum interpreteaza barbatii raspunsul ,,Nu stiu“, i-ar putea
spune lui Bill: ,,imi place foarte mult si fac dragoste cu tine. Am nevoie de timp
ca sa-mi dau seama daca diseara e momentul potrivit pentru mine“ sau ,,Mi se
pare o idee grozava sa facem dragoste. Nu stiu daca diseara e momentul potrivit
pentru mine. Lasa-ma putin, sa-mi dau seama*“.

Dupa ce a raspuns intr-un mod politicos, dar destul de vag, va dori ca el s-o
incurajeze, sa aiba rabdare si sa persiste in demersul lui. Bill ar putea spune:
,Bine, sa luam lucrurile pe rand“ sau ,,Gandeste-te cat vrei, draga mea“ sau
Jinteleg. Am putea si stim Imbritisati o vreme si si vedem ce se Intdmpli“ sau
, Vrei sa vorbim despre ceva?“

In ceea ce priveste sexul, la fel ca in multe alte domenii ale vietii, este esential ca

barbatii sa inteleaga ca, atunci cand o femeie spune ,,Nu stiu®, nu inseamna ca
refuza.

Cum ne formam parerile



La fel ca in cazul luarii deciziilor, barbatii si femeile isi formeaza si-si exprima
parerile Tn moduri diferite. Intelegerea acestor diferente va poate ajuta sa evitati
multe conflicte.

Ca si 1n cazul deciziilor, femeile au nevoie de mai mult timp ca sa-si formeze o
parere. Ele iau in considerare diverse puncte de vedere si aduna toate
informatiile disponibile. Chiar si atunci cand isi exprima parerea tind sa fie
deschise fata de alte perspective si au grija ca ceilalti sa stie ca nu tin sa aiba
dreptate absoluta.

O femeie echilibrata din punct de vedere emotional are gratia si flexibilitatea de
a le permite celorlalti sa nutreasca alte convingeri decat ea. Foloseste expresii
precum ,,mi se pare ca“, ,,simt ca“, ,,s-ar putea sa“, ,,am impresia ca“, ,,ceea ce
vad eu este ca“, ,,ceea ce inteleg eu este ca“ etc. Stilul ei de exprimare arata ca e
deschisa fata de valoarea sau adevarul altor puncte de vedere.

Barbatii 1si formeaza si-si exprima parerile in mod contrar. Un barbat isi
formeaza rapid o parere sau o concluzie, pe baza a ceea ce stie deja. Apoi o
testeaza, proclamand-o, ca si cum ar fi absolut sigur de ea. Pe baza diferitelor
reactii primite, 1i reevalueaza acuratetea. Daca altii sunt de acord cu parerea lui,
se simte mai hotarat. Daca au alte pdreri, e posibil sa le compare cu parerea lui si
apoi sa si-o schimbe.

Cand o femeie aude parerea unui barbat e posibil sa reactioneze negativ,
deoarece nu stie ca el e deschis fata de alte pareri. I se pare ca barbatul este
absolut sigur ca are dreptate si ca orice alt punct de vedere i se pare prostesc sau
irational. Deoarece concluziile ei reprezinta rodul unei chibzuinte indelungate,
femeia tinde sa se simta intimidata sau ofensata de modul rapid in care-si
formeaza concluziile si parerile un barbat. Are impresia ca acesta da dovada de
arogantd, ingustime de spirit si lipsa de deschidere fata de ceilalti.

Insa e foarte posibil ca barbatul si fie deschis fatd de schimbare. Pare rigid
numai fiindca isi formeaza parerile ntr-un mod diferit. Trage concluzii repede,
dar si le schimba la fel de brusc, daca primeste noi informatii. Nu este absolut
sigur de el, desi asa pare, in ochii femeilor.

De exemplu, Bill spune pe un ton hotarat: ,,Copiii nostri sunt tare rasfatati®.
Supdratd, Mary spune: ,,Nu-i adevarat. Nu pot sa cred ca ai spus asa ceva“.
Acum e pe cale sa izbucneasca o cearta. Mary presupune ca Bill nu e dispus sa-si



schimbe punctul de vedere. 1l considera un om corect, incipatanat si egoist.
Pentru ea, nici nu se pune problema sa discute cu Bill, dupa ce el si-a exprimat o
parere atat de ferma. Are impresia ca, pentru a fi auzita, trebuie sa-1 convinga de
parerea ei, si nu sa-i spuna, pur si simplu, ce crede ea.

Deoarece nu stie cum gandesc barbatii, Mary considera aroganta si rigida
remarca lui Bill. Temandu-se ca trebuie sa se certe cu el pentru a fi auzita, devine
incapdtanata si agresiva. La randul ei, aceasta atitudine agresiva il determina pe
Bill sa intre in defensiva si sa nu accepte punctul de vedere al lui Mary. Astfel,
frica lui Mary devine o profetie care se auto-implineste.

Daca, insa, Bill i-ar fi spus prietenului sau, Tom: ,,Copiii mei sunt foarte
rasfatati, Tom i-ar fi raspuns: ,,Stiu ce vrei sa spui. Copiii din ziua de azi sunt
total diferiti de generatia noastra. Nu cred ca sunt rasfatati, ci, pur si simplu, mai
hotarati. Cu timpul, cred c-o sa fie bine®.

In acest caz, Tom a auzit punctul de vedere al lui Bill, dar a stiut, In mod
instinctiv, ca Bill era deschis si fata de alte pareri. Astfel, si-a putut exprima
propriul punct de vedere, fara sa si-1 apere ori sa-1 atace pe cel al lui Bill. Avea
incredere ca era loc suficient pentru pareri diferite. Stia ca Bill avea sa compare
meritele diferitelor idei si, eventual, sa-si formeze o noua parere.

Daca ar fi stiut asta, Mary i-ar fi raspuns lui Bill Tntr-un mod non-defensiv. Cand
Tom a spus: ,,Copiii nostri sunt foarte rasfatati“, ea i-ar fi putut raspunde Intr-un
mod deschis si incurajator: ,,Este adevarat ca vor foarte multe, dar nu mi se pare
ca sunt rasfatati. Isi fac temele cu multi seriozitate. Pur si simplu, sunt altfel
decat generatia noastrd“. In acest exemplu, Mary s-a simtit in siguranta si-si
exprime punctul de vedere, ceea ce le-a permis celor doi sa poarte o conversatie,
in loc sa se certe.

Daca intelegem ca avem stiluri diferite de a ne forma pareri, putem sa le
respectam si sa le integram. Cand 1si formeaza opinii si ia decizii, un om
echilibrat, indiferent daca e barbat sau femeie, intelege valoarea creativa a
exprimadrii deschise a gandurilor si sentimentelor, dar, totodata, respecta
importanta reflectarii la o problema, Tnainte de a cere parerea celorlalti. Intentia
de a fi deschis si a respecta stilul de gandire al partenerului este foarte utila
pentru a evita conflictele.

Aceste diferente nu ne influenteaza doar procesele de gandire, ci si experienta



sexuald. Sa vedem cateva exemple despre modul in care se manifesta constiinta
focalizata si constiinta deschisa, in ceea ce priveste nevoile si experientele
sexuale ale barbatilor si femeilor.

Constiinta focalizata/deschisa si exprimarea sexuala

Cand au relatii sexuale, barbatii tind sa sara peste preludiu, pentru a-si atinge
scopul, adica orgasmul, in timp ce femeile prefera placerea preludiului. Aceste
diferente se manifesta chiar si in fiziologia celor doua sexe. Conform datelor
statistice, barbatii au nevoie de doua—trei minute de stimulare genitala pentru a
ajunge la punctul culminant, in timp ce femeile au nevoie, in medie, de 18
minute. Aceste cifre sunt uluitoare: femeia are deci nevoie de un timp de sase ori
mai lung (plus atentie) pentru a ajunge la orgasm.

Daca nu intelege aceasta diferenta, barbatul poate presupune foarte usor ca
partenerei lui nu-i place sexul la fel de mult cum 1i place lui. Si, mai important —
daca nu stie ca ea are nevoie de un preludiu de sase ori mai lung, atunci nu va fi
motivat si i-1 ofere. In absenta preludiului, ea sigur nu se va bucura la fel de mult
de experienta. Atunci cand femeia nu se simte implinitd sexual, activitatile
sexuale nu i se mai par amuzante si energizante, ele devenind dificile si
obositoare pentru amandoi.

Intrucat femeia are o constiintd deschisa, 1i trebuie mai mult timp ca si se
relaxeze si sa se deschida, pentru a se bucura de sex. Daca nu intelege si nu
accepta aceasta diferentd, isi poate inchipui ca e ceva in neregula cu ea. E posibil
chiar sa creada ca e frigida sau ca nu se poate excita, cand ea, de fapt, nu se
bucura de preludiul relaxat de care are nevoie.

In multe cazuri, deoarece femeia are nevoie de mai mult timp ca si ajungi la o
stimulare intensd, o va mima, pentru a-i oferi barbatului un sentiment de
implinire si pentru a nu pdrea ciudatd. Acest lucru da nastere unui cerc vicios.
Cand femeia pare satisfacuta fara un preludiu suficient, barbatul primeste un
mesaj gresit. El crede c& face bine ceea ce face si va continua in acelasi fel. In
loc sa prelungeasca preludiul, e posibil chiar sa-1 scurteze. Acesta, cu siguranta,
este un subiect delicat, dar, daca femeia se preface sau exagereaza in ceea ce



priveste placerea, e clar ca nu va obtine ce-si doreste.

Sa ajungi la destinatie sau sa te bucuri de calatorie

Cand o femeie se simte coplesita din cauza evenimentelor de peste zi, 1i vine mai
greu si se relaxeze suficient pentru a ajunge la culminatia sexuala. In aceste
momente, ea are nevoie sa fie mangaiata. Are nevoie de multe imbratisari, de
afectiune si de intimitate. Cand e tinuta in brate si iubita Tntr-un mod non-sexual,
fara ca partenerul sa-i ceara nimic, se poate relaxa. Pentru ea, este o experienta
divind, asemanatoare cu felul Tn care se simt barbatii dupa orgasm.

Este important ca barbatii sa Inteleaga aceasta nevoie feminind; Tn caz contrar, ei
nu se vor osteni sa-i ofere partenerei acest gen de sprijin iubitor. Atingerea fizica
non-sexuald, neorientata pe un scop, este foarte apreciata de femei, lucru pe care
barbatii nu-l inteleg. Atingerea este la fel de importanta pentru femei cum este
sexul pentru barbati.

Asta nu inseamna ca femeilor nu le place sexul. Le place la fel de mult ca
barbatilor. Diferenta este ca, atunci cand sunt tensionate, ele se relaxeaza prin
mangaieri si imbratisari non-sexuale, Tn timp ce barbatii, cand sunt tensionati,
simt impulsul de a intensifica tensiunea printr-o interactiune sexuala cu scop.
Constiinta deschisa vrea sa extinda intervalul in care partenerii isi ofera placere
unul altuia; constiinta focalizata vrea sa-si atinga scopul intr-un mod cat mai
eficient posibil.

Deoarece sunt orientati catre scop, barbatii isi pierd rabdarea, uneori, in timpul
preludiului. In anumite cazuri, femeile au nevoie de mult mai mult decat 18
minute de preludiu pentru a avea un orgasm. De fapt, femeia se poate simti
satisfacuta de interactiunea sexuala chiar daca nu are orgasm. Aceasta experienta
non-orgasmica e total diferita de ceea ce-si inchipuie barbatii.

Unui barbat 1i vine greu sa priceapa cum e posibil ca femeia sa se simta
satisfacuta sexual, fara sa aiba orgasm. O metoda este sa compare sexul non-
orgasmic cu o partida de sex rapida. Tot asa cum un barbat se poate simti
satisfacut daca merge direct la tinta (intr-o partida de doar cinci-zece minute), o



femeie se bucura de calatorie, de drumul in sine. Pentru ea nu este esential sa
ajunga la destinatie (la orgasm), tot asa cum pentru un barbat nu este esentiala
calatoria (preludiul).

Fireste, asta nu fnseamna cad femeile nu se bucurd de orgasm. In general, Ins4, ele
nu savureaza pe deplin orgasmul daca nu savureaza mai intai preludiul. Uneori,
nici macar nu le intereseaza orgasmul, ci doresc sa se bucure de senzualitate si
de placerea reciproca. Uneori, e posibil sa fie orientate catre scop, iar alteori,
doar sa savureze procesul de apropiere.

Experienta sexuald a barbatului presupune, la randul ei, mai multe dorinte.
Uneori, 1i place s-o ia Tncet si sa-si ,,atate” partenera. Treptat, tot corpul lui se
umple de placere si, cand ajunge la culminatie, traieste bucuria, senzualitatea si
extazul unui orgasm total.

Aceastd experientd depling e total diferitd de o partida rapida. In al doilea caz,
care presupune doar cinci—zece minute de preludiu, scopul barbatului este sa
ajunga la orgasm cat mai repede. Cu toate ca ambele tipuri de experiente sunt
satisfacdtoare, partidele rapide nu se compara cu savurarea pe deplin a placerii
sexuale a preludiului. Este ca si cum ati compara mancarea de la un ,,impinge-
tava“ cu cea de la un restaurant de lux. Uneori, o preferam pe prima; alteori, pe a
doua.

Uneori, femeia vrea doar sa fie mangaiata. Vrea sa fie tinuta in brate, atinsa, si
nu tine neaparat sa aiba orgasm. Daca Tntelege acest lucru, barbatul se va simti
multumit chiar si cand partenera lui nu are orgasm. De asemenea, se va simti
motivat sa creeze ocazii In care partenerii vor doar sa se Tmbratiseze si sa se
mangaie, fara sa aiba contact sexual propriu-zis. Acest lucru este foarte
important pentru femei.

In mod similar, uneori, barbatul doreste doar sa se elibereze si sa se simta
satisfacut. Pentru barbati, este important ca, din cand 1n cand, sa uite de preludiu
si sa se bucure de o partida de sex rapida.

Atunci cand cei doi isi Inteleg unul altuia nevoile, femeia nu se va mai simti
presata sa se comporte ca o zeita a sexului ori de cate ori face dragoste cu
partenerul ei. El nu-i va cere sa aiba orgasm de fiecare data. Ea nu se va astepta
si savureze Intotdeauna o partida prelungitd. In cazul unei partide rapide, femeia
nu va mai fi supdrata ca etapa preludiului a fost sarita daca stie ca, alteori, ea si



partenerul ei vor sta imbratisati, iar uneori, cand amandoi se vor simti mai
echilibrati, se vor bucura de o interactiune sexuala rafinata.

Nevoile noastre sexuale evolueaza In cicluri, asemenea vremii sau fazelor lunii.
Aceste cicluri sunt intrerupte de diversele surse de stres din viata cotidiana. O
relatie sexuala sanatoasa necesita flexibilitate si o acceptare profunda a
diferentelor dintre noi.

Logistica preludiului

Intrucat constiinta lor este extinsa si deschisa, femeile se simt lesne distrase ori
influentate de mediul inconjurator, mai ales Tn ceea ce priveste propriile nevoi.

Cand e momentul sa se relaxeze si sa se bucure, femeia se poate trezi ca-si face
griji Tn legatura cu facturile neplatite sau cu siguranta locuintei.

Barbatii trebuie sa inteleaga faptul ca, pentru femei, mediul joaca un rol esential
in ceea ce priveste procesul sexual. Este extrem de important ca mediul
inconjurator sa fie unul placut. O lumanare aprinsa, un miros placut, lumina
difuza, muzica in surdina au o influenta covarsitoare.

Daca o femeie vrea sa se relaxeze cand este extrem de imprastiata (si retineti ca
majoritatea femeilor se simt asa, dupa cate o zi stresanta), poate fi nevoie ca
barbatul sa-i atinga tot corpul ca ea sa se adune suficient, cat sa se bucure de
stimularea directa a zonelor erogene.

Cand este obosit, barbatul se poate simti satisfacut sexual de o partida rapida; o
femeie se poate simti la fel de satisfacuta in urma unui masaj plin de iubire al
intregului corp. Senzatiile care-i invaluie corpul 1i permit sa-si regaseasca
echilibrul.

Intelegerea celor doud tipuri de constiinte ne ajuti sa identificim cateva dintre
diferentele dintre barbati si femei, dar nu decide cum anume ar trebui sa facem
dragoste. E ceva extrem de personal in stilul de a face dragoste, si nu exista un
stil anume potrivit pentru toata lumea. Aceasta discutie va ajuta sa explorati
nevoile partenerului si sa fiti mai deschis in ceea ce priveste observarea si



acceptarea diferentelor dintre voi.

A trai 1n viitor

Congstiinta deschisa observa potentialul unei persoane sau al unei situatii.
Capacitatea de a percepe potentialul cuiva este o calitate extraordinara, dar, daca
se manifesta Intr-un mod dezechilibrat, poate da nastere la diverse probleme.
Cand este prea deschisa, o femeie se poate indragosti de potentialul unui barbat.
Daca-i lipseste concentrarea, ea va reactiona in prezent la lucruri despre care
spera sa se intample 1n viitor; 1si imagineaza ca e fericita acum, deoarece se
asteapta ca nevoile sa-i fie implinite candva, n viitor.

Desigur, e normal si fii fericit cand te astepti sd se intdmple ceva bun. Insd acest
lucru devine o problema cand fericirea anticipata ascunde nefericirea din
prezent. Unei femei cu constiinta extrem de deschisa 1i vine greu sa se
concentreze suficient in prezent, pentru a simti ceea ce simte acum, cand 1si
,2imprumuta“ fericirea dintr-un viitor incert. E posibil chiar sa aiba o relatie cu
un barbat pe care nu-l iubeste, imaginandu-si ca, Intr-o zi, iubirea ei il va
schimba. Isi imagineaza c el este partenerul ideal. Observand potentialul lui de
a fi afectuos, intelegator etc., incepe sa se simta ca si cum el ar fi asa inca de pe
acum. Traieste Tntr-o lume imaginara. Vede ce vrea sa vada, nu ceea ce este.

De exemplu, sa presupunem ca vi se ofera un cec de un milion de dolari. V-ar
entuziasma, nu-i asa? Singura problema este ca trebuie sa asteptati o luna sa va
intre banii Tn cont. Chiar daca aveti de asteptat, insa, probabil ca veti fi foarte
fericiti si nerdbdatori. Intr-un mod similar, faptul c aveti o relatie cu cineva care
promite multe va poate face foarte fericiti, indiferent de ceea ce aveti in prezent.

Cand mergeti acasa cu cecul de un milion de dolari, chiar daca mai este o luna
pana cand veti Incasa banii, va simtiti ca un milionar. Daca aveti carduri de
credit, probabil ca Incepeti sa va cheltuiti banii Tnainte sa-i primiti pe cei
promisi. A trdi in viitor este ca si cum ati numadra puii Inainte ca ei sa eclozeze.
S-ar putea sa fiti dezamagiti, mai ales daca, Tn cele din urma, banii nu va vor
intra in cont.



Sa vedem ce i s-a intamplat unui cuplu care-si ducea viata pe baza promisiunilor
unui viitor mai bun. Daniel, un scriitor In varsta de 32 de ani, s-a casatorit cu
Susan, o secretara de 33 de ani. Daniel nu fusese niciodata sigur ca voia sa se
nsoare cu Susan. In plus, iubea o alti femeie. Dar Susan avea convingerea ferma
ca Daniel era barbatul ideal pentru ea. Chiar 1si parasise fostul sot, care era un
personaj destul de cunoscut, pentru a fi cu Daniel. I-a spus: ,,N-am mai cunoscut
un barbat extraordinar ca tine. Stiu ca suntem destinati unul altuia. Nu pot trai
fara tine. Acum, viata mea este perfecta“.

Mesajul pe care 1-a primit Daniel a fost ca nu avea cum sa dea gres. Nu i-a venit
sa creada cat de usor mergea relatia. Susan 1l accepta neconditionat. Il asculta, 1l
aprecia, era de acord cu el si-i satisfacea toate dorintele si nevoile.

Susan il considera partenerul ideal. Era extraordinar de fericitd. Vedea in el un
barbat care avea s-o0 iubeasca asa cum visase dintotdeauna. Daniel era bun, atent,
demn de Incredere, creativ, spiritual si, Tntr-o zi, avea sa devina un om de succes.
Avea un potential enorm. Era iubit de toata lumea. Dar, mai presus de orice, avea
nevoie de dragostea lui Susan.

Problema era ca Susan nu-l iubea pe Daniel. Era indragostita de partenerul ideal,
in care credea ca avea sa se transforme Daniel, daca-l iubea ea. O alta problema
era ca nici Daniel n-o iubea pe ea. Ti plicea ceea ce primea din aceast relatie;
avea nevoie de iubire si-i placea sa fie iubit.

Viziunea lui Susan n privinta potentialului aratat de Daniel era cat se poate de
corecta. Daniel avea potentialul de a fi bun, atent, responsabil etc. si, daca ar fi
fost sustinut cu iubire, si-ar fi dezvoltat, Intr-adevar, aceste calitati. Dar Susan nu
vedea ca Daniel nu era partenerul ,,potrivit“ pentru ea. Doar 1si imagina ca, daca
ea era femeia care sa-1 iubeasca si sa-1 sustina, el avea s-o recompenseze cu
iubirea lui, si amandoi aveau sa traiasca fericiti pand la adanci batraneti.

Susan era preocupata sa fie ,,partenera ideala“, iar Daniel era absorbit de faptul
ca se simtea iubit. Susan avea o imagine despre ce trebuia sa faca partenera
ideala si se comporta ca atare, hotdrata sa castige dragostea lui Daniel. Atat de
absorbita era de eforturile de a fi o partenera iubitoare, incat nu-si dadea seama
cine era Daniel 1n realitate.

Pe de alta parte, Daniel n-o iubea cu adevarat pe Susan. Doar 1i placea felul in
care ea se purta cu el. Atata vreme cat 1si revarsa toata iubirea si intregul ei



devotament asupra lui, o iubea. Dar, cand se simtea tratat necorespunzator, se
supara si nu-si mai ardta afectiunea, pana cand Susan nu-si cerea scuze si nu
promitea cd avea sa se schimbe.

In cea mai mare parte a timpului, Susan se simtea de parca ar fi primit iubirea de
care avea nevoie. In realitate, Tnsi, n-o primea. De exemplu, Daniel o ignora in
timp ce ea vorbea. In sinea ei, Susan se simtea ranitd. Dar, la suprafatd, asta n-o
deranja, deoarece era convinsa ca daca l-ar fi iubit suficient, el s-ar fi schimbat.
Asteptarea ei ca, Intr-o buna zi, avea sa primeasca iubirea lui 1i bloca suferinta.

Asemenea persoanei care asteapta cecul de un milion de dolari, Susan astepta cu
deplind credinta si cu un suras devotat pe fatd. Isi exprima, uneori, sentimentele
reprimate de nefericire si nemultumire, prin scurte izbucniri de dezaprobare si
ostilitate. Cu timpul, a Tnceput, in mod inconstient, sa-1 modeleze pe Daniel dupa
imaginea ei ideala.

Tensiunea reprimatd a inceput sa dea nastere la conflicte. Susan credea ca-l iubea
pe Daniel, insa el se simtea respins. Primea un mesaj contradictoriu, extrem de
derutant. La suprafata, ea era fericita cu el si spunea ca erau suflete-pereche. Dar,
la nivel subconstient, era nemultumita de Daniel si cdauta sa-1 controleze si sa-1
schimbe. Intr-un mod subtil, i spunea ce sa faca, 1l corecta, 1l cicalea si se
plangea.

Dupa doi ani de casnicie, Daniel nu se mai simtea atras de Susan, iar aceasta si-a
dat seama ca era indragostita de un alt barbat, de doctorul ei. Acum, el era
,partenerul ideal®, cel care primea bucuros tot devotamentul ei. Daniel nu putea
sa accepte ca Susan avea sentimente fata de un alt barbat si, In cele din urma, au
divortat.

La sedintele de consiliere, Daniel a invatat diferenta dintre iubirea adevarata si
iubirea conditionata. Si-a dat seama ca n-o iubise pe Susan, ci doar 1i placuse
cum se simtea cand era adorat de ea. Mai tarziu, s-a casatorit cu o femeie pe care
o0 iubea cu adevarat si, treptat, a invatat sa ofere iubire Tn mod neconditionat.

La randul ei, Susan a apelat si ea la consiliere, unde a recunoscut obiceiul ei de a
se indragosti de potentialul unui barbat si de a incerca sa-i castige dragostea. A
invatat ca, prin incercarile ei disperate de a dobandi dragostea unui barbat, nu-i
daruia nimic, ci, de fapt, il respingea. Eforturile ei de a crea o relatie reusita erau
contraproductive.



Cand o femeie traieste in propria inchipuire, e posibil sa para fericita cu
partenerul ei, insa, de fapt, iubeste ceea ce ar putea deveni el, nu omul ca atare.
Ea nu-si da seama ca barbatul nu se va schimba cata vreme primeste mesajul ca
femeia este multumita de comportamentul lui.

Avem de-a face cu un paradox aici. Dupa cum am mentionat anterior, ca sa se
schimbe, barbatii au nevoie sa se simta iubiti si acceptati asa cum sunt. A fi
acceptat ,,asa cum este“ nu inseamna a fi acceptat ,,asa cum va fi“. Cu siguranta,
un barbat are nevoie de apreciere si acceptare. Pe de alta parte, are nevoie si de
pareri sincere, pentru a afla cum anume 1si poate ajuta partenera sa-si satisfaca
nevoile. Pentru acest lucru, e nevoie de o comunicare sincera si plina de iubire,
precum si de consecventa in a cere sprijin. Astfel, barbatul va avea parte cu
adevarat de iubire, acceptare si apreciere.

A iubi nu Tnseamna sa fii multumit de tot ce face si spune partenerul. O femeie
poate sa-si iubeasca si sa-si accepte partenerul, dar, in acelasi timp, sa exprime
sentimente de frustrare, dezamagire, Tngrijorare, furie, suferinta, tristete si frica.
E posibil ca, uneori, sa fie foarte fericita; alteori, nu. O parte din ea poate fi
foarte furioasa, iar o alta parte se poate bucura foarte mult sa fie cu el. Daca
femeia este In contact cu adevaratele ei trairi si nevoi, in momentele de fericire,
sentimentele ei vor fi reale si-1 vor influenta pe barbat Tntr-un mod pozitiv. Doar
in aceste conditii el va putea raspunde nevoilor ei.

Nici un barbat nu poate sa se dezvolte si sa-si realizeze potentialul Tmpreuna cu o
femeie, daca aceasta nu traieste n realitate. Cand traieste n propria imaginatie,
femeia se poarta cu partenerul ei ca si cum visurile i-ar fi implinite. Se poarta ca
o milionara, dar contul ei bancar scade pe zi ce trece. La nivel inconstient,
devine tot mai nemultumitd, frustratd si dezamagita. In exterior, pare iubitoare si
fericita, dar iubirea ei este falsa si se transforma intr-un atasament emotional
exagerat.

Barbatul primeste mesaje contradictorii. Pe de-o parte, ea pare foarte fericita cu
el; pe de alta parte, el are impresia ca nimic din ceea ce face n-o mulfumeste.
Femeia Incearca in permanenta sa-1 schimbe si sa-1 modeleze dupa imaginea ei
ideala. El devine tot mai nemultumit. Nu-i poate raspunde cu adevarat, deoarece
ea nu spune adevarul. Nu-i comunica nevoile ei si nu-i spune cum se simte cu
nevoile neimplinite.

La un moment dat, femeia se trezeste si observa golul din viata ei. Suferinta



devine atat de intensd, incat nu mai poate fi negata. Femeia trece de la euforie la
depresie.

Nu e deloc neobisnuit ca o femeie sa creada ca are o casnicie fericita si, dupa
zece ani, sa-si dea seama dintr-odata cat de nefericita a fost in realitate. Apoi, 1si
respinge partenerul, pentru ca nu-i ofera implinirea doritd. Ea are impresia ca e
vina lui, dar nu e corect. Barbatul se simte socat cand descopera ca partenera lui
este atat de nefericitd. Spune ca e dispus sa se schimbe, iar ea se plange ca a
obosit sa tot incerce sa faca relatia sa mearga.

Oboseala ei este rezultatul anilor 1n care a incercat sa faca relatia sa mearga,
prefacandu-se ca mergea. Se straduia sa fie draguta si afectuoasa, dar, in sufletul
ei, simtea furie si ostilitate.

Unele femei petrec ani intregi traind in viitor, negand durerea din prezent, iar
altele parcurg cicluri mult mai scurte. Femeia poate trece de la euforie la
disperare intr-o saptamana, de doua ori pe luna sau o datd la 10 sau 20 de ani. Cu
cat mai mult refuza sa-si recunoasca suferinta, cu atat se va cufunda mai adanc
in depresie cand aceasta va iesi la suprafata.

Daca vrea sa aiba parte de mai multa stabilitate, femeia are nevoie de ocazii de
a-si exprima sentimentele de nesiguranta si sa fie incurajata de sotul sau prietenii
ei apropiati. Cand e fericitd, o persoand extrem de deschisa are impresia ca asa se
simte Intotdeauna. Cand se simte rau, i se pare ca totul merge prost si ca asa va fi
intotdeauna.

Pentru a se stabiliza, femeia trebuie sa-si aduca aminte de cat de schimbatoare
este realitatea ei. E foarte util sa tina un jurnal, Tn care sa-si noteze trdirile,
experientele si impresiile; de asemenea, terapia sau grupurile de sprijin 1i pot fi
de ajutor.

in majoritatea cazurilor, cand o femeie descopera, dintr-odata, ca nevoile ei nu
sunt satisfacute, se simte ca o victima. Da vina pe sotul ei, In loc sa-si asume
responsabilitatea pentru mesajele contradictorii pe care le trimitea tot timpul.
Este important de retinut ca, atunci cand femeia se trezeste, ca sa-si gaseasca
echilibrul are o nevoie justificata de a face pe victima o vreme. Dupa aceea, se
poate stradui sa-si asume responsabilitatea.

Asta nu inseamna ca femeia traia in imaginatie doar din vina ei. Tot asa cum
femeile traiesc n viitor, barbatii traiesc, uneori, Tn trecut. De exemplu, un barbat



isi face partenera fericita o data si apoi se asteapta ca sentimentul ei de Tmplinire
sa dureze la nesfarsit. Barbatii fac ceva dragut si-si imagineaza ca femeile, apoi,
vor fi fericite pentru totdeauna. Odata ce au simtit si au spus ,,Te iubesc®, au
impresia ca s-au ocupat de partea de iubire din relatie. Se asteapta ca femeile sa
stie intotdeauna ca sunt iubite.

Si barbatii pot trai In negare. Din cauza viziunii lor inguste, au tendinta sa se
respinga pe ei insisi. De asemenea, e posibil sa fie nefericiti in relatie, fara sa
stie. Minimalizeaza importanta problemelor din relatie. Asemenea strutului care-
si ingroapa capul 1n nisip, barbatii se ,,ingroapa“ in munca si nu recunosc faptul
ca au probleme Tn viata amoroasa. Unii se pierd atat de mult Tn activitatea pro-
fesionald, Incat nici macar nu stiu ca au nevoie de iubire si ca nu au parte de ea.
Nu-si dau seama ca, desi suma de bani din contul lor bancar pare sa creasca,
viata lor emotionala e pustie.

Asemenea femeilor, si barbatii pot trai in viitor. Atunci cand sunt bogati si au
succes, 1si imagineaza ca ei si partenerele lor vor fi fericiti si impliniti. Adevarul
dureros este ca, in multe cazuri, succesul pune o presiune mai mare asupra
relatiei. Dupa ce ,,reusesc, aceste cupluri se confrunta cu problemele pe care le-
au ignorat pentru a dobandi succesul.

Tot asa cum, uneori, femeile 1si dau seama ca sunt nefericite, si barbatii pot trece
printr-o schimbare, atunci cand suferinta interioara devine prea intensa. Barbatul
se trezeste si-si da seama ca vrea mai mult de la o relatie. Din pdcate, el crede ca
trebuie sa gaseasca acel ,,mai mult“ in alta parte. Nu intelege ca, daca ar invata
sa comunice mai bine, ar putea sa vindece suferinta si sa-si satisfaca nevoile Tn
relatia existenta.

Adeseori, impulsul unui cuplu de a divorta nu e decat incercarea de a-si ingropa
capul in nisip, negand faptul ca problema, de fapt, este in interior si dand vina pe
relatie. Am vazut sute de cupluri aflate n pragul divortului care, nvatand sa
comunice mai bine, au reusit sa-si creeze o casnicie mai fericita. Cand cineva
vrea sa divorteze, 1i recomand sa ceara ajutor. Daca partenerii simt ca au obosit
tot incercand, poate ca, pur si simplu, n-au incercat metodele potrivite.

Autoinvinovatirea si Invinuirea celorlalti



O alta diferenta frecvent intalnita intre barbati si femei este aceea ca femeile tind
sa dea vina mai Intai pe ele Insele, iar barbatii tind sa-i invinovateasca mai intai
pe altii.

Ori de cate ori apare o problema, un conflict sau o experienta negativa, femeile
au tendinta sa-si asume prea multa responsabilitate. Ele se considera, in primul
rand, responsabile pe ele insele si doar dupa aceea isi dau seama 1n ce masura
sunt responsabili si altii. Se judeca extrem de dur, 1n loc sa vada cum au
contribuit altii la problema 1n cauza. Aceasta autoinvinovatire este un simptom al
constiintei deschise.

Barbatii sunt inclinati sa-i acuze pe altii, inainte sa-si evalueze propria
responsabilitate. Ei devin constienti imediat de neajunsurile celorlalti si abia mai
tarziu de ale lor. Tendinta de a-i Tnvinovati pe altii este un simptom al constiintei
focalizate.

Constiinta focalizata vede problemele ca pe niste obstacole Tn calea obtinerii
unui anumit rezultat sau a atingerii unui anumit scop. Din aceasta perspectiva, ea
tinde sa dea vina mai Intai pe orice piedica se iveste in cale.

In schimb, constiinta deschisd vede problemele intr-un context mai larg — ca pe
niste rezultate care trebuie corectate. Din aceasta perspectiva, femeia vede toate
modurile in care ar fi putut sa actioneze altfel pentru a obtine un rezultat diferit.
Prin urmare, se simte responsabila si-si accepta vina.

Aceste diferente fundamentale dau nastere la multa confuzie in relatii. Cand un
barbat reactioneaza la o problema prin invinuire, femeia presupune, in mod
gresit, ca el s-a gandit deja la propria responsabilitate, asa cum ar fi facut ea, si
concluzia lui finala este ca ea e de vina. Prin urmare, invinuirea lui cantareste
mult mai greu decat ar trebui. Daca femeia invata sa nu reactioneze defensiv
cand este invinuita, barbatul are ocazia sa se calmeze si sa reflecteze la propria
responsabilitate.

Cand un barbat are o stima de sine redusa, nesiguranta 1l impiedica sa devina
constient de propria responsabilitate; ramane blocat in tendinta de Invinovatire si
in convingerea ca are dreptate. Femeile nu-si dau seama ca atitudinea de
superioritate a unui barbat este, uneori, doar un mecanism de aparare, cu ajutorul
caruia 1si ascunde nesiguranta. Cu cat un barbat e mai nesigur, cu atat pare mai



increzator. Femeile nu inteleg acest lucru deoarece, atunci cand sunt nesigure, au
tendinta sa se critice si mai mult, invinuindu-se, in loc sa-i invinuiasca pe altii.

Cand o femeie da vina pe partener, e posibil ca el sa ignore plangerile ei,
deoarece presupune ca, ulterior, femeia va observa si contributia ei la problema,
asa cum ar face un barbat. Adeseori, barbatul nu ia Tn serios plangerea intemeiata
a femeii, Intrucat presupune ca da vina numai pe el, fara sa-si asume nici o
responsabilitate. El nu-si da seama ca femeia s-a gandit deja la modul in care a
contribuit ea la problema si a facut tot posibilul pentru a se corecta.

In Incheierea acestui capitol, este important sd mentiondm din nou ci nici o
persoana nu este exclusiv masculina sau feminind. Fiecare dintre noi reprezinta o
combinatie unica de focalizare si deschidere. Un barbat sau o femeie poate sa fie
exagerat de focalizat(d) intr-un anumit domeniu al vietii, sa manifeste un
echilibru ntre deschidere si focalizare Intr-un alt domeniu si sa fie extrem de
deschis(a) intr-un al treilea.

Recunoasterea acestor diferente ne ajuta sa intelegem cum si de ce pot fi atat de
dificile relatiile cu sexul opus. Aceasta ntelegere ne permite sa avem mai multa
compasiune fata de punctele slabe ale celuilalt si sa cautam cu mai multa
claritate solutii la problemele cu care ne confruntam.

In capitolul urmator, vom continua sa analizam diferentele si punctele
vulnerabile ale celor doua sexe, examinand in ce fel reactioneaza la stres barbatii
si femeile.



Urmatoarea categorie majora de diferente complementare intre barbati si femei
este modul de a reactiona la stres. Pe scurt, constiinta masculina reactioneaza la
stres Tntr-un mod obiectiv sau analitic, pe cand constiinta feminina se comporta,
mai degraba, intr-un mod subiectiv sau emotional.

Constiinta masculina este preocupatd, in primul rand, de ce se intampla in lumea
exterioara: natura masculina incearca sa reduca stresul schimband lumea
obiectiva. Cand e stresat, barbatul se retrage Tn mintea lui ca sa determine ce e de
facut pentru a diminua stresul.

Constiinta feminina este mai preocupata de lumea subiectiva interioara: incearca
sa reduca stresul schimbandu-se pe sine. O femeie reactioneaza la stres printr-un
aflux de emotii. Acestea 1i permit sa-si gaseasca echilibrul, sa-si analizeze
atitudinile si sa faca schimbari Tn interiorul ei pentru a diminua stresul. De
exemplu, daca o supadra ceva, va cauta sa devina mai flexibila, toleranta,
iertatoare, rabdatoare, intelegatoare etc. Astfel, stresul scade si femeia Tncepe sa
se simta mai bine.

Diferente fundamentale privind abordarea stresului

In conditii de stres, barbatul va fi motivat sa influenteze ori si controleze mediul
inconjurator, conform obiectivelor sale. Cand i se intampla lucruri nedorite,
pentru a pastra controlul, trebuie sa analizeze in mod obiectiv cum anume au
contribuit actiunile sale la cele intamplate si sa afle ce poate face pentru a
indrepta situatia.

Pentru a intelege in ce masura este responsabil de situatia creata, barbatul
trebuie, mai Intai, s-o analizeze. Studiaza cu mare atentie ce s-a intamplat in
mediul exterior. Acest lucru 1i permite sa afle cum anume a contribuit el la



problema. Dupa aceea, 1si poate folosi judecata obiectiva pentru a vedea ce poate
face ca sa rezolve problema. In acest fel, barbatul incepe sa inteleaga si sa-si
accepte responsabilitatea pentru cele intamplate.

Spre deosebire de barbat, o femeie stresata va trebui, mai Intai, sa se echilibreze,
cercetandu-si emotiile. Dupa aceea, poate examina ce s-a intamplat, de ce si ce e
de facut. Daca femeia 1si simte si-si intelege propriile emotii, gandirea ei va fi
deschisa, limpede si flexibila.

Emotii distructive

A reactiona obiectiv inseamna a ne detasa, a observa si a analiza ce s-a Tntamplat
— si de ce. A reactiona subiectiv inseamna a simti si a analiza raspunsul nostru
emotional la o problema sau la stres; inseamna a afla cum suntem influentati de
cele Intamplate si din ce motiv.

Cand un barbat reactioneaza la stres cu latura lui emotionald, feminina, el tinde
sa-si piarda atitudinea pozitiva. Din cauza emotiilor negative, poate deveni
distructiv, nervos si egocentric. Emotiile negative nu sunt rele. Ele constituie o
parte a procesului de vindecare sau de eliberare de stres. Dar, cand un barbat
resimte emotii negative si 1si pierde obiectivitatea, emotiile sale devin
periculoase si lipsite de iubire. Cand barbatul e furios, i se poate intampla foarte
usor sa-si piarda controlul si sa devina violent, sa sparga obiecte sau sa spuna
lucruri dure. Aceasta e latura sa , Intunecata“.

Asta nu inseamna ca barbatii nu trebuie sa aiba emotii. Dar, daca barbatul stresat
se lasa cuprins de propriile trairi inainte de a-si forma o perspectiva obiectiva
asupra situatiei, emotiile sale vor avea un caracter distructiv. In afard de rautate,
raceald, cruzime si violenta, el poate prezenta si alte simptome — e posibil sa
devina nervos, disperat, nehotdrat, apatic, predispus la amanare. Principalul
simptom e pierderea stapanirii de sine. Acesta apare intrucat, lasandu-se purtat
de emotiile sale, barbatul se deconecteaza de la principala lui sursa de putere —
capacitatea de a examina situatia Tn mod obiectiv.

In schimb, o femeie nu-si pierde neaparat emotiile pozitive atunci cand se



infurie. Sunt sanse mai mari ca ea sa-si pastreze atentia si respectul fata de
celalalt atunci cand e furioasa. Chiar daca simte furie, femeia este capabila sa
auda si sa inteleaga punctul de vedere al celuilalt. Cand se infurie, un barbat
poate deveni sfidator si convins ca doar el are dreptate, dar pe femeie, furia o
poate ajuta sa descopere ceea ce merita.

In conditii de stres, cel mai important lucru pe care-1 poate face o femeie este si-
si exploreze propriile trairi. Fiind mai subiective, femeile reactioneaza mai intai
emotional si abia apoi reusesc sa vada situatia Intr-un mod obiectiv. Ideal ar fi
sa-si proceseze emotiile Tnainte sa traga o concluzie cu privire la ce s-a
intamplat. In cadrul acestui proces, femeia fsi identifica si-si analizeazi reactiile,
apoi pune sub semnul intrebarii validitatea acestora si-si corecteaza emotiile care
nu corespund cu felul in care este ea cu adevarat. Daca femeia devine prea
analitica sau obiectiva, fara sa tina cont de ceea ce simte, e posibil sa adopte o
gandire rigida si sa devina dominatoare, incapatanata, confuza, pretentioasa,
mesching, negativista si frustrata. Aceasta e latura ,,intunecata“ a unei femei.

Un barbat care nu-si respecta si sustine reactiile obiective va avea, in mod
automat, emotii negative si distructive. O femeie care nu-si respecta si sustine
reactiile subiective va fi incapatanata si va avea o gandire rigida.

Atata vreme cat femeia este Tn contact cu propriile emotii si atitudini pozitive,
gandirea ei va fi limpede si flexibila. Atata vreme cat barbatul are o gandire si o
atitudine pozitiva, el va avea emotii tandre si constructive.

Suntem toti vulnerabili la conflicte

Cand e tulburata emotional, dar isi suprima trdirile, incercand sa fie logica si
rationald, o femeie este predispusa la numeroase conflicte cu barbatii. In
asemenea momente, ea va fi Incapatanata, iar afirmatiile ei vor fi rigide. Pentru
un barbat, acest lucru nu e doar jignitor, ci si amenintitor. Ii transmite ci nu e loc
pentru ideile sale si ca punctul lui de vedere diferit nu este apreciat. Desi femeia
crede ca spusele ei au sens pentru barbat, acesta se infurie si-si ,,varsa“ propriile
emotii negative.



Pe de alta parte, daca barbatul doar isi exprima emotiile negative, fara sa ia In
considerare punctul de vedere al partenerei sale Intr-un mod obiectiv, o poate
face pe aceasta sa intre in defensiva. Si in acest caz, femeia va tinde sa fie rigida
si Incapatanata. Din acest punct de vedere, conflictele reprezinta o situatie in
care nimeni nu are nimic de castigat — si ar trebui evitate.

Uneori, n caz de conflict, barbatul isi varsa toate emotiile negative si apoi se
simte mult mai bine, insa femeia se simte distrusa. E posibil ca barbatul sa-si
ceara scuze pentru toate lucrurile urate pe care le-a spus, asteptandu-se ca femeia
sa-1 ierte. Dar nu e atat de simplu. Femeia 1si va aminti pentru multa vreme,
probabil, vorbele lui si suferinta pe care i-au provocat-o.

In mod similar, daci femeia devine foarte criticd, Incipatanata si autoritara,
barbatul se poate inchide in sine pentru zile intregi. In general, el nu-si dd seama
ce s-a intamplat, dar stie ca nu vrea sa se mai deschida fata de partenera lui.
Decide sa-si tina gandurile pentru sine.

Atat femeile, cat si barbatii sunt vulnerabili la conflicte, dar nu sunt constienti de
efectele nefaste pe care le pot avea unul asupra celuilalt cand se cearta. Impactul
certurilor trebuie luat 1n serios. Desi nu se lezeaza fizic una pe cealalta, cele doua
parti 1si provoaca leziuni psihologice, pentru vindecarea carora e nevoie de timp.
Cu cat suntem mai apropiati de cineva, cu atat e mai usor sa fim raniti sau sa-1
ranim.

Intrucat puterea barbatilor se bazeaz pe capacitatea lor de a analiza o situatie in
mod obiectiv, ei nu sunt constienti de delicatetea si vulnerabilitatea emotiilor
feminine. Identitatea unui barbat nu se bazeaza pe emotiile sale. De aceea, el va
ignora emotiile femeii, considerandu-le neimportante, si va pune accentul pe
ceea ce considera el important, adica ideile si convingerile sale. Cand e tulburat
emotional, un barbat nu e capabil sa discute Tn contradictoriu cu femeia fara sa-i
lezeze sentimentele. Tn plus, de obicei, barbatii nu-si dau seama de cum anume le
ranesc pe femei. Se comporta asemenea elefantului proverbial intr-un magazin
de portelanuri.

Un fapt la fel de adevarat, dar mai putin cunoscut este acela ca femeile 1i pot rani
pe barbati prin opiniile lor rigide. Un comentariu dezaprobator, precum ,,ar fi
trebuit sa“, din partea unei femei supdrate sau aflate in defensiva il poate
descuraja enorm pe un barbat. Acesta se inchide 1n sine, Tn mod instinctiv. Acum
e deschis si atent, iar In clipa urmatoare adopti o atitudine rece si ofensatoare. In



acest context, marea diferenta dintre barbati si femei este ca barbatii sunt mult
mai putin constienti ca se simt lezati.

O femeie poate Intelege cum anume 1l raneste pe un barbat doar cu ajutorul unei
carti precum aceasta. Fara indoiala, el nu-i va spune nimic, fiindca nici macar el
nu stie. Insd, pentru barbati, este esential si inteleagi ce se Intampl3; astfel,
atunci cand se inchid in sine, au sansa sd analizeze situatia in mod obiectiv. Cand
1si pierd obiectivitatea, se lasa coplesiti de latura lor Intunecatd. In schimb,
femeile cad prada laturii lor Intunecate atunci cand renunta la subiectivitate.

Reactia la stres a barbatilor si a femeilor

Aceste perspective complementare, obiectivitatea si subiectivitatea, constituie
doua modalitati de a reduce stresul. Metoda masculina de a diminua stresul este
sa schimbe sau sa elimine obiectul sau situatia care 1-a provocat. Metoda
feminina este sa-si adapteze gandurile, emotiile sau atitudinea pentru a nu fi
afectatd, adica sa schimbe convingerea sau atitudinea care-i provoaca stres.

Schimbarea comportamentului este metoda masculina de a reduce stresul, adica
sa amelioreze situatia facand ceva diferit. Metoda feminina este sa-si schimbe
atitudinea — sa amelioreze situatia prin iertare, iubire, recunostinta sau toleranta.

Cum 1si pierd femeile echilibrul

De obicei, Tntr-o relatie, o femeie tinde sa faca diverse compromisuri si sa se
adapteze, ca sa pastreze armonia si sa evite confruntarile. La nivel constient, ea
incearca sa se schimbe. Dupa ce a cedat in mod repetat, va incepe sa aiba
resentimente fata de barbat, fiindca el nu procedeaza la fel. La un nivel mai putin
constient, va Incerca si-si schimbe partenerul. In acest punct, Intreaga lor
comunicare devine, intr-un fel, manipulativa si foarte dezagreabila pentru barbat.



In mod inevitabil, el 1si va respinge partenera sau se va revolta.

O femeie incepe sa manipuleze atunci cand principalul ei mijloc de a obtine
lucrul de care are nevoie da gres. Problema ei este ca nimeni n-a invatat-o cum
anume sa se schimbe ca sa obtina ceea ce vrea. Sa se schimbe nu inseamna sa
renunte la ea Tnsasi, nici sa actioneze intr-un anume fel. Ideea nu este sa-si
schimbe comportamentul si modul de a vorbi, ci atitudinea negativa, adica
ostilitatea si neincrederea. Asta inseamna sa-si elibereze ori purifice emotiile
negative pentru a deveni cea care este cu adevarat. Aceasta autodescoperire
poate fi dificila, daca femeia nu a invatat cum sa-si transforme emotiile negative.
In copildrie, majoritatea fetelor invatd doar si-si suprime, si-si nege si si-si
reprime sentimentele. Invatd si fie cuminti, dragute si binedispuse tot timpul,
chiar daca nu se simt asa in realitate. Suprimandu-si trdirile, e posibil sa para mai
iubitoare si binedispuse, dar, de fapt, se deconecteaza de adevaratul lor sine, de
,centrul® lor. Pentru a face fata stresului in mod eficient, femeia trebuie sa se
reconecteze la ,,centrul” respectiv. Daca ramane supdrata sau ,,departe de centru*
timp Indelungat, aceasta va deveni, iIn mod inevitabil, manipulativa sau
dominatoare.

Cum se schimba o femeie

O femeie se poate schimba intr-un mod foarte firesc pentru a face fata stresului.
De fapt, ea nu se schimba, ci devine cea care este deja in realitate. Avand o
natura subiectiva, femeia se schimba exprimandu-si emotiile, gandurile si
dorintele firi ca acestea si fie desconsiderate. In acest scop, ea are nevoie si fie
ascultata cu atentie, Intelegere si respect. Aceste aspecte extrem de importante
ale iubirii 1i fac bine si o ajuta sa-si recapete stabilitatea emotionala.

Daca femeia isi tine emotiile pentru sine, insa, ea pierde, treptat, contactul cu
sinele sau adevarat; gandirea ei devine superficiala si rigida. Nu mai e capabila
sa se adapteze cu iubire si gratie la stresul vietii, al muncii si al relatiilor.
Incercarea de a-si adapta comportamentul si felul de a vorbi pentru a castiga
iubirea celorlalti o epuizeaza. Ea va cauta sa-i schimbe pe ceilalti pentru a obtine
iubirea de care are nevoie. Ca urmare, 1si va pierde capacitatea de a se adapta si a
se schimba in conditii de stres. Nu-si va putea pastra o atitudine pozitiva si



iubitoare.

In momentele de stres, o femeie cu stimi de sine scizuta isi adapteazd mult mai
usor comportamentul si modul de a vorbi, In functie de ceilalti. Ti vine mult mai
greu sa se schimbe ori sa-si transforme sentimentele. Chiar daca renunta la
imaginea unei persoane iubitoare si generoase, in interior ascunde mormane de
resentimente, neincredere si nemultumire. Aceste emotii negative 1i slabesc
identitatea si-i afecteaza relatiile.

Cum 1si pierd barbatii echilibrul

Intr-o relatie, spre deosebire de femei, barbatii sunt mai Intai obiectivi si dupa
aceea devin subiectivi. Asta inseamna cad, la inceputul relatiei, barbatul Incearca
sa amelioreze situatia facandu-si partenera fericita atunci cand pare sa aiba
nemultumiri. Strategia lui instinctiva este sa schimbe obiectul: cand femeia este
nemultumita, Tncearca s-o faca fericita, satisfacandu-i nevoile.

Daca, insa, incepe sa aiba impresia ca orice ar face e Tn zadar, barbatul se
dezechilibreazd, devine mai subiectiv si atitudinea lui se schimba. Incepe s
creada ca numai el are dreptate, este inclinat sa judece, poate avea un
comportament sfidator, ostil, dispretuitor si sever. Prin urmare, devine slab,
nervos, nesigur si pasiv. Isi pierde increderea in sine si nu mai e dispus si-si
asume riscuri. E posibil chiar sa-si formeze tipare negative pentru a ,,castiga“ in
izbucnirile emotionale si crizele de furie. Odata ce si-a pierdut obiectivitatea, 1i
vine greu sa scape de atitudinea negativa.

Cum se schimba un barbat

Datorita faptului ca barbatul are o natura obiectiva, cea mai buna metoda prin
care se poate schimba este sa observe si sa rezolve probleme exterioare. De



exemplu, un barbat devine mai sensibil si mai iubitor daca-si da seama cum sunt
rani{i sau afectati ceilalti de anumite lucruri pe care el le face sau nu. Cand e
dispus sa-si schimbe comportamentul, devine o persoana mai buna. Rezolvand
problema, in mod automat se schimba pe sine.

Cand crede ca problema este el insusi (nu comportamentul lui), i vine foarte
greu sa se schimbe. in general, o femeie nu observa acest lucru, deoarece, avand
o natura subiectiva, daca identifica la ea Tnsasi un lucru care trebuie schimbat,
poate initia schimbarea, pur si simplu, alegand sa fie altfel. Un barbat se schimba
luand decizia de a se comporta diferit. In timp ce constiinta sinelui reprezinta
ingredientul fundamental care le permite femeilor sa se schimbe, un barbat are
nevoie de constiinta sa obiectiva pentru a se schimba; trebuie sa Tnteleaga
problema din afara lui.

Un barbat simte impulsul de a se schimba cand se simte apreciat si acceptat, dar
isi da seama ca nu creeaza rezultatul dorit si ca el e responsabil de acest lucru. O
femeie reuseste sa se schimbe dupa cum doreste atunci cand se simte iubita,
inteleasa si 1n sigurantd, dar isi da seama ca reactiile ei emotionale nu constituie
expresii autentice ale esentei ei adevarate, adica nu reflecta sinele ei iubitor si
responsabil.

Cand nu reuseste sa-si multumeasca partenera, dupa ce a incercat tot ce credea el
ci e bine, un barbat renuntd, inevitabil, si accepti situatia in mod pasiv. In loc si-
si schimbe comportamentul, 1si apara actiunile si da vina pe partenera. Acest
lucru 1l face mai slab. Barbatul trebuie sa inteleaga in ce fel poate produce o
schimbare; atunci se va simti iarasi inspirat si motivat.

Cum 1l descurajeaza femeia pe barbat, fara sa vrea

Cand nu reuseste sa-si satisfaca partenera si s-o faca sa se simta TImplinita, Tn
pofida Incercérilor sale repetate, un barbat fsi schimba treptat abordarea. Incepe
sa-si nege impulsurile masculine firesti. Renunta sa mai fie responsabil si
hotarat, simtind ci orice decizie luatd nu va fi suficient de buni. Incepe si
dezactiveze aceasta latura a lui, deoarece e prea dureros pentru el sa faca greseli
pentru care ar putea fi corectat. Inceteazd si-si mai asume riscuri, deoarece e



foarte neplacut pentru el sa vada ca oamenii pe care-i iubeste si care-1 cunosc cel
mai bine nu-l apreciaza, nu-l accepta ori n-au ncredere in el.

Cand planurile sale dau gres, iar femeia 1i corecteaza deciziile, fara ca el sa-i fi
cerut asta, ea il raneste Tn mod neintentionat si-1 face sa devina mai putin motivat
si atent. Barbatul nu mai e dispus sa dea de la el, Intrucat i se pare prea dureros
sa fie corectat. Cand femeia 1l corecteaza sau e dezamagita de el, barbatul se
simte incapabil si lipsit de putere.

Femeile 1i corecteaza pe barbati deoarece cred ca astfel 1i vor motiva sau 1i vor
ajuta si se schimbe. In realitate, singurul lucru care se va intdmpla este cd vor
deveni mai incapatanati si rigizi. Femeile n-au habar de cum 1i afecteaza pe
barbati atunci cand incearca sa-i ,,faca mai buni®.

Cand un barbat da gres, el are nevoie de timp sa reflecteze la cele intamplate si
sa-si asume treptat responsabilitatea pentru greseala sa. Din pdcate, In asemenea
situatii, femeia are tendinta de a face comentarii jignitoare, precum: ,,Ti-am spus
eu ca...”“ sau ,,Ar fi trebuit sa...“, de a rosti celebrele cuvinte: ,,Stii ca...”, de a
intreba retoric: ,,De ce n-ai...“ sau de a face o generalizare, precum: ,,Stiu ca te
simti prost“ (Imi pare foarte riu pentru tine).

Femeia presupune ca aceste feluri de comentarii 1l vor determina pe partener sa
inteleaga unde a gresit si sa-si retina greseala. Dar ele nu fac decat sa-i stimuleze
tendinta de a uita si sa-1 faca si mai plin de sine. Chiar daca-si recunoaste
greseala, barbatul va uita lectia pe care ar fi trebuit s-o invete. Un barbat 1si
aminteste greselile si invata din ele numai atunci cand nu e corectat sau respins
din cauza lor. El are nevoie de sprijin pentru a se schimba in bine.

Expresiile mai sus mentionate sunt ineficiente, deoarece constituie incercari de
a-1 ajuta pe barbat sa se simta ori sa se comporte mai bine desi el nu a cerut
ajutor. Unul dintre cele mai valoroase lucruri pe care i le puteti spune unui barbat
stresat este: ,,Ce s-a Intamplat?“ Asta 1l ajuta sa se echilibreze, devenind mai
obiectiv. Apoi, daca si cand barbatul devine mai dispus sa vorbeasca, intrebati-1
,de ce“ crede ca s-a intamplat asa.

De ce anume are nevoie un barbat



Intr-o situatie stresantd, un barbat are nevoie de timp pentru a zibovi asupra
gandurilor si emotiilor sale, pana cand intelege ce a facut si cum ar fi putut sa
procedeze altfel. Abia atunci se va simti liber sa vorbeasca despre ce s-a
intamplat si de ce. In aceastd etapd, el devine mai responsabil pentru greselile
sale. Dupa aceea, poate face schimbari, fara sa-si reprime natura masculina.

Se pare ca barbatul nu recunoaste ca ar fi gresit decat daca descopera cum ar fi
putut face altfel. El e capabil sa-si recunoasca eroarea cand 1si da seama ca:
,Daca as fi stiut atunci ce stiu acum, as fi procedat altfel“.

De ce anume are nevoie o femeie

Cand e suparata, o femeie are nevoie de timp pentru a-si explora trairile, vorbind
despre ele; abia dupa aceea isi revine, redevenind capabila de iubire, apreciere,
acceptare si incredere. Cand nu este 1n stare sa-si exploreze emotiile, ea se simte
coplesitd, reactioneaza exagerat, dupa care se simte epuizati. In asemenea
situatii, are nevoie de si mai mult timp ca sa-si regaseasca echilibrul emotional.
Ce ar trebui sa-i ofere un barbat in acel moment: preocuparea si atentia lui,
respect fata de nevoile ei si intelegere.

De obicei, cand femeia e suparata, barbatul incepe s-o judece si s-o0
invinovateasca. Ea are nevoie sa fie ascultata si sustinuta, fara ca barbatul sa
incerce s-0 corecteze ori sa-i schimbe trairile. El trebuie sa evite in mod
constient sa-i dea sfaturi sau sa-i spuna cum ar trebui sa se simta. Cand 1si dau
seama cum le ranesc pe femei in mod involuntar, barbatii incep automat sa fie
mai atenti si sa le trateze cu mai mult respect.

Cum le ranesc barbatii pe femei



Tot asa cum e dificil pentru o femeie sa nu-l corecteze pe un barbat care se
poarta iresponsabil si-i tradeaza increderea intr-un fel sau altul, este foarte greu
pentru un barbat sa nu judece o femeie care manifesta emotii negative,
considerand-o slaba, nebunad, proasta, rea, nesuferita sau egoista. Din pdcate, prin
criticile lui, o raneste la un nivel mult mai profund decat isi inchipuie.

Cand e judecata de un barbat, femeia poate sa devina instabila din punct de
vedere emotional si sa se piarda pe ea Tnsasi. Ea incepe sa preia calitatile
negative pe care i le atribuie barbatul. De exemplu, cand el o considera egoista si
lipsita de iubire, se poate ca ea chiar sa devina egoista si lipsita de iubire. Daca el
o considerd nebuni, ea Incepe si se simtd nebuna. In mod similar, atunci cand o
femeie critica un barbat, spunandu-i ce ar trebui sa faca, el adopta un
comportament si mai rigid. Judecata bazata pe resentimente nu are niciodata
efecte pozitive.

Cand e suparata sau stresata, o femeie are nevoie de timp si sprijin pentru a
descoperi cum se poate schimba, ca sa manifeste mai multa iubire, acceptare,
apreciere si incredere. Acest lucru se intampla Tn mod natural cand femeia
devine capabila sa-si comunice si analizeze trairile.

Intrucat nu-si Inteleg reactiile in conditii de stres si nevoile unice, barbatii si
femeile pierd contactul cu sinele lor matur, autentic, si se lasa posedati de latura
lor ,,intunecata“. Trasaturile lor pozitive sunt umbrite de emotii, convingeri,
perspective si atitudini negative.

Laturile noastre intunecate

Daca un barbat nu e capabil sa se ajute singur sau sa obtina sprijinul de care are
nevoie In momentele stresante, latura lui intunecata se activeaza, in mod
inevitabil, atunci cand el se simte ofensat sau ranit. In mod aseminator, cand o
femeie nu are parte de sprijinul necesar, latura ei Intunecati iese la iveala. In
general, latura intunecata a barbatului se manifesta cand acesta 1si pierde
obiectivitatea. In cazul unei femei, acest lucru se intAmpla cand femeia isi pierde
stabilitatea emotionala.



Cand nu mai e capabil sa priveasca lucrurile Tn mod obiectiv, barbatul Tncepe sa
se retragd — si, In cele din urma, sa se inchida — in sine, pentru a-si regasi
obiectivitatea. Privind situatia iTn mod obiectiv, barbatul 1si accepta
responsabilitatea pentru cele petrecute. In asemenea momente, el isi poate acorda
libertatea de a fi subiectiv; poate explora in siguranta cum anume a fost afectat
(isi poate explora emotiile) si, totodata, poate examina modurile in care se poate
schimba.

Dupa cum am discutat mai devreme, daca un barbat nu reuseste sa ramana
obiectiv cand ies la lumina trairile sale subiective, acestea vor tinde sa reflecte
latura lui intunecatd. Barbatul poate sa devina nervos, iritabil, crud, nedrept si
violent. Daca se inchide in sine, aceste emotii nu mai ies la iveala. Retragerea lui
este ca o siguranta, care Impiedica supraincarcarea unui circuit electric.

Adeseori, femeia va Tncerca sa-1 faca pe barbat sa spuna ce simte, atunci cand el
are nevoie sa taca si sa reflecteze. Femeia habar nu are ca, in acest fel, toarna gaz
peste focul reactiilor negative si intunecate ale barbatului. Procedeaza asa in mod
instinctiv; datorita naturii ei subiective, stie ca, atunci cand e supdrata si vrea sa-
si exploreze sentimentele, are nevoie de cineva care s-o stimuleze in acest sens.

Violenta masculina

Cand se simte ranit, daca se complace 1n trairile sale, inainte sa analizeze Tn mod
obiectiv ce s-a Intamplat, de ce s-a intamplat si ce poate face el n situatia
respectiva, un barbat va tinde sa manifeste emotii inferioare, Intr-un mod
disproportionat. Reactiile emotionale 1n sine nu sunt ceva rau, dar problema este
ca barbatii sunt Inclinati sa actioneze pe baza lor.

Probabil cea mai nefericita forma de a actiona, intr-o asemenea situatie, este
razbunarea. Cand e ranit, in general, barbatul simte impulsul de a se elibera de
suferinta facand pe altcineva sa sufere. Acesta este un aspect foarte important al
subconstientului masculin. Violenta constituie adeseori un impuls al
subconstientului masculin de a scapa de suferintd si a se simti mai bine. A
distruge obiecte sau a rani fizic pe cineva este un mod subconstient de a spune
»asta mi-ai facut tu mie“. Aceastd tendintd se diminueaza treptat pe masura ce



barbatii invata sa comunice Intr-un mod mai eficient.

Cand e posedat de suferinta lui si le provoaca suferinta altora, un barbat 1si
traieste durerea si o elibereaza intr-un mod primitiv. Asta inseamna ca el e
capabil sa vada, sa auda ori sa simta durerea altcuiva, ceea ce reflecta propria
durere.

Dick si Lynn erau casatoriti de doi ani, cand el a descoperit ca ea avea o relatie
pe ascuns. Dick a simtit impulsul de a o rani pe Lynn la randul lui si de a o face
sa traiasca suferinta pe care o resimtea el. Ca s-0 pedepseasca, a devenit violent.
A lovit-o si i-a vorbit urat. In cele din urm4, s-a simtit mai bine si totul a fost
iertat. Dick a Inceput sa se simta mai bine atunci cand Lynn parea sa sufere la fel
de mult cum suferise el. Intr-un mod primitiv, a simtit c: ,,Acum Imi ntelege
durerea. N-o0 sa mai faca asta“.

In cazuri extreme, un barbat poate chiar si se bucure de durerea si suferinta
altcuiva. In filme, vedem adeseori asemenea exemple. Cand personajul pozitiv,
ai carui copii au fost ucisi, 1l ucide la randul lui pe personajul negativ, toata
lumea se bucura. Toti se simt mai bine. Suferinta nedreptatii este eliberata ca
prin magie atunci cand personajul negativ sufera si este abuzat. Acest fenomen
se Intalneste si in cazul femeilor, dar e mai frecvent n cazul barbatilor.

In esentd, cineva se poate bucura de suferinta altuia doar daci se simte profund
ranit si nu e capabil sa-si vindece ranile Intr-un mod mai civilizat. Aceasta
constatare explica satisfactia misterioasa pe care o traieste subconstientul
masculin atunci cand le face rau altora sau se razbuna.

Pacea mondiala

Inclinatia de a ne elibera de suferintd, ficandu-1 si sufere pe cel care ne-a ranit,
std la originea tuturor razboaielor si actelor de violenta. Cand Tnvata sa-si
comunice durerea, barbatii devin mai putin violenti. Pentru asta, insd, e nevoie
de un lucru. Pentru a-si comunica suferinta, ei trebuie, mai Intai, sa fie capabili s-
o simtd. lar pentru a-si simti propria suferinta, barbatul trebuie sa-si dezvolte
latura feminina.



Ascultand si simtind suferinta altora, latura feminina a barbatului (constiinta
subiectiva) se trezeste, iar barbatul devine capabil sa-si simta si sa-si comunice
propria durere. Apoi, vorbind despre suferinta lui, va fi capabil s-o vindece si sa-
si gaseasca alinarea, fara sa se razbune.

La seminarele mele despre imbunatatirea relatiilor, vad barbati care n-au plans
niciodata cum 1si deschid sufletul, simtindu-si durerea si eliberandu-se de ea.
Daca nu trdiesc experienta de a-i asculta pe altii vorbind despre suferintele lor,
intr-un mediu In care se simt sustinuti si in sigurantd, barbatii nu-si pot accesa si
vindeca propriile zbateri si suferinte interioare. Tatii lor erau straini de propriile
emotii si, ca urmare, generatia urmétoare este la fel. In consecinta, barbatii
raman captivi intr-un cerc vicios, ranind la randul lor, atunci cand sunt raniti.
Participarea la seminare sau grupuri, unde se simt in siguranta si sustinuti,
reprezinta cea mai rapida si mai eficienta metoda prin care sa-si dezvolte aceasta
capacitate. Un barbat are nevoie de mult timp ca sa-si cultive capacitatea de a
simti, mai ales daca terapia lui se limiteaza la consilierea personala. Pe masura
ce devine capabil sa simta mai mult, eficacitatea procesului de consiliere creste
spectaculos.

Grupurile de sprijin devin din ce in ce mai populare. Barbatii nu mai simt o
nevoie atat de stringenta de a se razbuna sau a rani pe cineva ca sa se simta
eliberati. Transformarea lor treptata, pe langa faptul ca duce la relatii mai
armonioase, constituie si o baza pentru pacea mondiala. Atunci cand reusim sa
pastram iubirea si nonviolenta n relatiile noastre, reusita noastra in aceasta
privinta se reflecta la nivelul Tntregii planete. Din aceasta perspectiva, pacea
mondiala chiar devine posibila.

A-i face pe altii sa sufere

Cand se simte ranit Tn urma unei interactiuni, daca nu e capabil sa simta si sa-si
comunice suferinta (prin urmare, s-o vindece), un barbat va simti un puternic
impuls de a rani la randul sau. El reactioneaza la un rau cu alt rau. Nu-si poate
exprima cu compasiune fermitatea si simtul dreptatii. Tendinta de a rani are
radacini adanci.



Cand se simte tradat de infidelitatea lui Lynn, Dick vrea s-o raneasca si el. Vrea
ca ea sa sufere, asa cum a suferit el. Acest impuls da nastere la violenta,
razbunare si cruzime. Odata ce Lynn a suferit, ca urmare a razbunarii lui, odata
ce-i vede si-i simte durerea, Dick se simte usurat. Ciclul a luat sfarsit.

Pentru a Intrerupe acest cerc al razbunarii si cruzimii, barbatul trebuie sa-si simta
si sa-si comunice suferinta. Daca Dick i-ar impartasi lui Lynn cat de mult sufera,
si-ar satisface tendinta de a se razbuna, fird s-o raneasci la randul lui. In loc si
provoace suferintd, si-ar exprima propria suferinta.

Daca Dick ar fi capabil sa-i vorbeasca despre amaraciunea lui, e foarte posibil ca
Lynn sa-i raspunda Tn mod natural — cu empatie si compasiune. Acest raspuns i-
ar arata ca suferinta lui a fost recunoscuta. Cand 1i simte durerea — ceea ce e
foarte posibil, daca nu este atacata —, Lynn se simte vindecata si e capabila sa
ierte. Insd majoritatea barbatilor nu stiu cum si-si comunice supararea Intr-un
mod nonviolent, mai ales daca au fost raniti in profunzime. Ca sa-si dezvolte
capacitatea de a-si exprima suferinta intr-un mod civilizat, un barbat trebuie sa
asculte suferintele altora care s-au confruntat cu nedreptiti aseménétoare. In felul
acesta, el va fi in stare sa simta, sa-si exprime si sa-si vindece propria suferinta,
fard si se razbune. In consecintd, Isi va dezvolta capacitatea de a intelege
suferinta unei femei. Isi va dezvolta compasiunea si intelegerea.

Este important sa mentionam ca, atunci cand un barbat nu e capabil de
compasiune, nu inseamna ca este indiferent fata de partenera lui. Cand barbatul
se detaseaza, femeia presupune adesea ca lui nu-i pasa de suferinta ei. Adevarul
este ca-i pasa, dar se detaseaza, fiindca nu e dispus sa-si resimta propria durere.
Aceasta aparenta rezistenta nu este un semn de nepasare, ci un simptom al
incapacitatii lui de a-si resimti propriile emotii.

Cand invata sa-si asculte si, apoi, sa-si resimta si sa-si comunice propria
suferintd, barbatul se poate elibera de impulsul inconstient de a provoca suferinta
la randul lui. Barbatii care nu reusesc sa-si exprime si sa-si elibereze durerea
subiectiva continua sa le provoace suferinta partenerelor pentru a-si alina propria
durere.

Agresivitatea pasiva



Unii barbati care citesc despre aceasta descriere a violentei masculine vor fi de
parere ca exista si exceptii. Dar, daca 1si analizeaza comportamentul Tn
profunzime, s-ar putea sa descopere ca se abtin in diverse moduri de la a-i
pedepsi sau a se razbuna pe altii. E posibil chiar ca razbunarea sa fie mascata de
ajutorul dat cuiva, pentru a-i da o lectie. Adeseori, oamenii nu sunt catusi de
putin constienti de tendintele lor agresive. Aceasta agresivitate inconstienta se
transforma in agresivitate pasiva. In loc si actioneze Intr-un fel care provoaci
suferinta, ei provoaca suferinta prin lipsa de actiune.

Cateva exemple de agresivitate pasiva: Intarzie, uita, 1i lipseste apetitul sexual,
este obosit, 1i lipseste dorinta de a-si Tmpartasi gandurile si sentimentele, are o
atitudine indiferenta, este incdapatanat, e revoltat, judeca pe ascuns, adopta o
atitudine ipocrita, 1si arata aroganta spirituala, are un sentiment de satisfactie
atunci cand cineva ,,rau” suferd, in loc sa simta compasiune fata de suferinta
celuilalt.

Agresivitatea indreptatita

Un alt mod 1n care 1si exprima barbatii agresivitatea vine din convingerea lor ca
au dreptate. Un barbat gaseste justificare comportamentului sau agresiv dand
vina pe altcineva. Intr-o relatie, se poate si nu mai fie afectuos, si nu mai vrea si
faca sex, sa nu mai fie bun sau atent ori, poate, sa pedepseasca direct, prin
violentd, rautate si agresivitate verbala. La un nivel mai profund, abuzul consta
in faptul ca barbatul 1si considera partenera responsabila de comportamentul sau
negativ si lipsit de iubire.

Cu siguranta, comportamentul lui negativ poate fi inteles (daca ne gandim la
ceea ce a trait), dar asta nu-l justifica. Barbatul simte ca este indreptatit sa-si
raneasca partenera deoarece ea l-a ranit mai intai. O considera responsabila de
comportamentul lui negativ si distructiv — si crede ca ea merita sa fie pedepsita.
Dar acest lucru nu e niciodata adevarat. Din doua rele, nu poate rezulta ceva bun.

La nivel global, pentru a-si justifica tendinta interioara spre violentd, barbatii isi



imagineazd un inamic demn de un asemenea tratament. In realitate, nici o fiinti
umana nu merita sa sufere. Barbatii 1si justifica violenta considerand ca aceasta
este o solutie, nu o problema. Atata vreme cat e perceputa in acest fel, violenta
va persista.

Cata vreme nu reusesc sa-si vindece durerea, barbatii resimt impulsul de a-i face
pe altii sa sufere pentru a produce o schimbare; continua sa-si justifice violenta
in mod rational, considerand-o un riu necesar. In realitate, violenta este vizuta
ca o solutie doar daca barbatii nu devin capabili sa-si resimta si sa-si comunice
propria suferinta fara sa provoace suferinta la randul lor. Ei folosesc vechea
metoda (violenta), pana cand vor Tnvata metode noi (vindecare, 0 comunicare si
o negociere eficiente).

Pacea din relatiile noastre si din lume se bazeaza pe dezvoltarea laturii noastre
feminine. In viitor, deciziile celor puternici vor avea la baza compasiunea fata de
suferinta altora, si nu impulsul inconstient de a pedepsi.

Violenta feminina

Fireste, si femeile pot fi violente, dar acest lucru se intampla, Tn general, cand
latura lor feminina a indurat atatea suferinte, incat a capatat accente masculine
pentru a se proteja. Violenta nu e prima reactie a unei femei. Cand femeia este
violenta, Intr-o masura mai mica sau mai mare, cauza este faptul ca se lasa
controlata de latura ei masculina.

Femeile, fiind nonviolente prin natura lor, mai curand vor fi supuse violentei
decat sa manifeste ele Tnsele violenta. Cand sunt abuzate, prima lor tendinta este
sa-i faca pe altii sa se simta vinovati sau responsabili de suferinta lor. Asta le
ajuta sa se simta mai bine. Tot asa cum latura masculina se simte usurata daca
provoaca suferintd, latura feminina se simte usurata cand il face pe abuzator sa
se simta prost sau sa aiba o imagine proasta in ochii celorlalti.

Pentru a-si alina cu adevarat durerea, in primul rand, femeia simte nevoia ca ea
sa-i fie auzita, impartasita sau simtita de altii. Are nevoie de compasiune si
intelegere pentru a se elibera de suferinta. Atunci cand nu reuseste sa trezeasca



destula compasiune, va cauta, in mod inconstient, sa obtina simpatie. Strategia
folosita de subconstientul feminin este sa-i faca pe altii sa se simta vinovati,
sperand ca acestia se vor schimba. De asemenea, dand vina pe altii, femeia isi
dovedeste ca nu meritd s fie abuzati. In loc si amelioreze situatia, aceasta
strategie 1l raneste pe barbat, care cauta apoi sa se razbune.

Pe masura ce afla mai multe, femeile devin tot mai constiente de modul in care-i
abuzeaza indirect pe barbati. Cea mai eficienta metoda de a rani un barbat este sa
nu-i mai acorzi incredere, acceptare si apreciere, prin invinuiri, indoieli, critici,
resentimente si judecata. Cand se razbuna, cultivand trairi si atitudini negative,
femeile nu-si dau seama Tn ce masura 1i ranesc pe barbati. E posibil, chiar, sa nu
fie constiente ca-i ranesc. Intr-o relatie abuziva, femeia are impresia ci barbatul
este cel care o raneste mai rau, intrucat abuzurile masculine sunt mult mai
evidente. O femeie poate proiecta vinovatie asupra partenerului prin simplul ton
al vocii, In timp ce barbatul tinde s-o abuzeze pe femeie intr-un mod direct.

Dupa cum am spus mai devreme, cand psihicul feminin este abuzat si femeia nu
e capabila sa vorbeasca despre suferinta ei si sa fie auzita, ea se simte vinovata si
nedemnad de iubire. In mod inconstient, cauti si se elibereze de vinovitie,
demonstrand ca altii sunt vinovati sau responsabili de suferinta ei. Ca urmare,
sufera ceva mai putin, Tnsa doar pe moment. Nu s-a produs o vindecare
autentica.

Femeile au tendinta de a se victimiza ca sa atraga simpatia celorlalti. Uneori, li
se pare ca nu au dreptul la compasiune decat daca au fost tratate nedrept sau
abuzate. Astfel, victimizandu-se, se simt mai demne de iubire, compasiune si
sprijin. Cand Tnvata sa-si comunice suferinta fara sa dea vina pe partener, femeia
poate sa renunte la aceasta atitudine si sa aiba parte de compasiunea dorita, fara
sa mai fie nevoie sa se victimizeze sau martirizeze.

In unele cazuri, femeia se va pedepsi de una singurd atunci cand suferinta ei
ramane nevindecata si neauzitd. Ea poate face asta intr-o masura mai mica sau
mai mare, Tn foarte multe si diverse moduri. Se poate priva de experiente care o
implinesc sau poate adopta un comportament autodistructiv. E posibil sa se
imbolndveasca ori sa se Injoseasca prin critici, Tndoieli si judecati. Poate sa ofere
mai mult intr-o relatie, desi primeste mai putin.

Boala poate fi vazuta ca o expresie a suferintei psihologice nevindecate. Sinele
se autopedepseste prin intermediul corpului. Din aceasta perspectiva, boala



reprezinta o manifestare a laturii intunecate a sinelui feminin. Tot asa cum latura
masculind se razbuna pe exterior, latura feminina se razbuna pe sine Tnsasi.

Intr-un sens pozitiv, latura noastrd masculini este cea dornica si se puna in
slujba altora, iar latura noastra feminina este raspunzatoare de autovindecare si
autodezvoltare. Cand intelegem suferinta laturii feminine atunci ne vindecam
tendinta spre Tmbolnavire si durere.

Din aceasta perspectiva, razboaiele si violenta constituie expresii ale
incapacitatii barbatului de a-si vindeca suferinta, iar boala si slabiciunea sunt
consecinte ale incapacitatii femeii de a-si vindeca suferinta. Fireste, acestea
reprezinta niste generalizari foarte vaste. Femeile pot fi violente, si barbatii se
pot imbolnavi. Dar, in esentd, latura noastra masculina este cea care provoaca
abuzuri in exteriorul ei, iar latura noastra feminina este responsabila de abuzurile
asupra sinelui.

Discursul interior negativ

Principalul mod in care o femeie isi provoaca singura suferinta este unul
subiectiv — discursul interior negativ. Ca urmare, ea poate decide sa se
pedepseasca in exterior, in mod obiectiv. Cel mai important simptom al
discursului interior negativ este sentimentul femeii de a fi lipsita de valoare,
neajutorata si demna de milda. Cand i se face mila de sine, femeia 1si neaga
puterea de a-si crea propria viata si-i Tnvinuieste Tn mod indirect pe altii,
confirmandu-si astfel neputinta.

De exemplu, cand se autocompatimeste, femeia poate spune: ,,Nimeni nu ma
apreciazd; nimeni nu stie cat de mult muncesc si cum ma sacrific. In acest fel,
ea 1si neaga propriul potential interior de a fi fericita si a-si imbunatati viata. Prin
urmare, autocompatimirea este o forma de violenta interioara. Tot asa cum
violenta exterioard, indreptata Tmpotriva unei persoane, 1i limiteaza acesteia
potentialul de a fi fericitd, cand ne autocompatimim, ne limitam capacitatea de a
fi fericiti. Exista multe moduri Tn care ne ranim pe noi insine prin
autocompatimire:



,Biata de mine, daca partenerul meu n-ar fi atat de rau si indiferent, as putea fi
fericita.“

,,Biata de mine, mi-a distrus toata ziua, fiindca nu m-a sunat.*
,Biata de mine, nu pot face nimic, sunt complet neputincioasa.
,Biata de mine, n-am facut acea investitie.“

,,Biata de mine, am atatea de facut, si nu sunt in stare.

,Biata de mine, nimeni nu ma iubeste; sunt singura si nu-i pasa nimanui de
mine.

,Biata de mine, le ofer atatea copiilor mei, si nu primesc nimic in schimb.*
,Biata de mine, daruiesc de ani Intregi, si n-am primit nimic.“

,Biata de mine, sunt o persoana atat de iubitoare, insa nu am o relatie.

,Biata de mine, sunt atat de talentatd, Insa n-am avut parte de ocazii prielnice.”
,Biata de mine, uite ca n-am cumparat locuinte atunci cand ar fi trebuit.
,Biata de mine, ei au bani, si eu n-am.*

,Biata de mine, i-am daruit cei mai frumosi ani din viata mea, si acum sunt
singura, iar el s-a recasatorit in sase luni.“

,Biata de mine, sunt atat de buna si de nobild, dar am fost tradata.

,Biata de mine, lucrez de doua ori mai mult, si castig mai putin.“

In aceste exemple, ne limitdm la experienta nefericirii, negandu-ne potentialul de
a ne simti bine Tn legatura cu noi insine si cu viata noastra. Capacitatea noastra
de a iubi si a ne simti recunoscitori e restrictionata. In plus, cand ni se face mild
de noi insine, 1i invinovatim pe altii Tn mod indirect. Victima sau martirul nu-si
da seama ca, atunci cand se autocompatimeste, e posibil sa primeasca mai multa
iubire, dar se cufunda si mai adanc in tiparul victimei.



Cand vor invata sa-si comunice suferinta fara sa se victimizeze si sa aiba
resentimente, primind astfel compasiunea de care au nevoie, femeile se vor
elibera treptat de tendinta spre autocompatimire. Cand vor invata sa-si comunice
suferinta, sa asculte si sa inteleaga suferinta altora, barbatii se vor elibera treptat
de tendinta spre rautate sau violenta. Cand are parte de Tntelegerea, iubirea si
sprijinul dorit, o persoana poate renunta la toate aceste tipare profunde si
inconstiente, intr-un mod aproape miraculos. Am asistat de multe ori la
asemenea transformari in timpul seminarelor mele de la sfarsit de saptamana.

Cu cat ne intelegem mai bine reactiile si nevoile diferite Tn conditii de stres, cu
atat sunt sanse mai mari ca relatiile noastre — si lumea intreaga — sa fie mai bune.
Invatand s asculte emotiile femeilor, barbatii devin mai constienti de propriile
emotii; incep sa simta mai multa compasiune, intelegere si respect fata de femei.
Cand femeile ajung sa simta aceasta compasiune, ele devin capabile sa se
daruiasca mai mult si sa-si vindece ranile, avand parte de mai multa iubire,
incredere, acceptare, iertare, recunostinta, apreciere si emancipare.

Daca invatam sa avem grija de noi Tnsine in momentele de stres, Tn loc sa-i
cerem partenerului sa se ocupe de noi, ne eliberam de tendinta de a-i face pe altii
raspunzatori pentru starea noastra. Astfel, putem trai experienta extraordinara de
a ne simti responsabili sa fim tot ceea ce putem fi si de a-i sustine pe cei dragi,
mai ales in clipele dificile.

Pe scurt, in conditii de stres, un barbat are nevoie de timp si spatiu pentru a gasi
solutii obiective (un comportament pozitiv), iar o femeie are nevoie de timp si
atentie pentru a gasi solutii subiective (o atitudine pozitiva). Cand cineva nu
reuseste sa-si ofere sprijinul de care are nevoie, risca sa devina posedat de latura
lui intunecata. Ca sa evitam tendintele negative ale laturii noastre intunecate, este
esential sa recunoastem simptomele distincte ale stresului accentuat.

In capitolul urmator, vom analiza diferitele simptome ale stresului la barbati,
respectiv la femei. Intelegerea acestor diferente ne ajuté s ne sustinem unii pe
altii in situatiile stresante. Cand ne recunoastem simptomele de stres, suntem mai
bine pregatiti sa ne regasim echilibrul.



La barbati, intalnim trei simptome majore ale stresului. Este important sa stim sa
le recunoastem, intrucat femeile au tendinta sa le ia personal si sa presupuna ca
situatia e mai grava decat in realitate. Cele trei simptome sunt urmatoarele:
retragerea, bombanitul si inchiderea Tn sine. Cand se Intampla asa ceva, femeia
simte ca nu este iubita si se teme ca relatia nu merge bine. O interpretare corecta
a simptomelor de mai sus i-ar permite sa se relaxeze si sa-si ajute partenerul sa
treaca peste momentele stresante, regasindu-si echilibrul.

In mod similar, la femei existi trei indicii majore ale stresului, pe care barbatii
tind sa le ia personal si sa le interpreteze gresit. Acestea sunt: sentimentul de a fi
coplesita, tendinta de a reactiona exagerat si epuizarea. Cand o femeie este
suparata, 1n loc s-o sprijine, barbatul, de obicei, se supara si el, ceea ce agraveaza
situatia. Daca Invata sa recunoasca simptomele stresului la femei si sa le
interpreteze corect, barbatii pot sa se relaxeze si sa-si ajute partenerele.

Mai intai, vom analiza cele trei simptome ale stresului intalnite frecvent la
barbati, apoi pe cele specifice femeilor.

Prima reactie masculina la stres: retragerea

Prima reactie a unui barbat care trece prin momente stresante este sa se retraga si
sa se detaseze de situatie. Cand e stresat, barbatul are tendinta sa-si nege
sentimentele si suferinta; el se retrage, in mod automat. In ansamblu, asta
Tnseamni ci Inceteaza s mai comunice. N-are chef si stea de vorba. In mod
inevitabil, partenera lui crede ca problema e legata de ea, fara sa-si dea seama ca
barbatul se retrage, fiindca acesta e modul lui de a face fata stresului. Ea
presupune ca problema este mult mai grava — are impresia ca el n-o mai iubeste.
E usor de inteles, deoarece, 1n cazul ei, retragerea ar indica resentimente fata de
partener, lipsa de atentie si preocupare. Pentru ea, nu e firesc sa se simta mai
putin preocupata de cei dragi cand trece prin momente stresante. Dimpotriva, cu



cat e mai stresatd, cu atat e mai preocupata de binele celor din jur. Detasarea pe
care o manifesta barbatul in asemenea momente e derutanta pentru femeie si,
fireste, foarte greu de nteles.

Barbatul nu observa suferinta celorlalti, tot asa cum nu e constient de propria
suferinta. Nu simte compasiune. Minimalizeaza importanta problemelor din jur.
Cand ceilalti au nevoie de empatia lui, el se izoleaza in mod automat pentru a
nu-si simti propria durere. Se poarta de parca totul ar fi in regula; insa, deoarece
isi reprima sentimentele, devine distant si se retrage. Respinge orice forma de
comunicare intima sau orice incercare de ajutor. O femeie trebuie sa inteleaga:
atunci cand e distant sau retras, barbatul se lupta sa tina piept trairilor dureroase.
Orice incercare din partea ei de a-1 ajuta va fi intampinata prin rezistenta sau
respingere.

De exemplu, cand Bill nu reuseste sa rezolve o problema de la serviciu, pare
preocupat si distant intrucat aceasta e prima lui reactie in conditii de stres. Cand
incepe sa se retragd, sotia lui, Mary, crede ca are legatura cu ea si presupune ca
el n-o mai iubeste. In realitate, el tine la ea In continuare, dar afectiunea lui este
umbrita de nevoia de a se izola.

A doua reactie masculina la stres: bombanitul

Orice tentativa de a-i schimba dispozitia il poate irita pe Bill. Daca nu se
elibereaza de stres si nu-si regaseste echilibrul, lucrurile se Tnrautatesc. Devine
prost-dispus si morocanos, mai ales daca Mary, sotia lui, incearca sa-1
inveseleasca sau sa creeze mai multa intimitate. Orice efort al ei de a-1 schimba
sau rugamintile pe care i le adreseaza vor fi intampinate cu bombaneli si
rezistenta.

Straduindu-se sa reziste incercarilor lui Mary de a-1 schimba sau ajuta, Bill
devine si mai nervos. Nimic nu-l entuziasmeaza ori binedispune. Cand se afla in
aceasta stare, nici nu-si da seama de cat de intimidantd, amenintatoare si ostila
este atitudinea lui.

Daca e rugat sa faca ceva, se prea poate sa-si manifeste nemultumirea prin



mormaieli, bombaneli si boscorodeli. In general, femeia crede ca aceste
mormadieli Inseamna ca barbatul nu e dispus s-o ajute. Dar nu-i adevarat.

In conditii de stres, barbatul se concentreaza si mai tare asupra problemei cu care
se confrunta. Daca el isi concentreaza atentia pe un scop si este intrerupt de
rugamintea de a face un lucru care n-are legatura cu scopul lui, se va impotrivi.
Aceasta impotrivire se manifesta sub forma de bombaneli.

De exemplu, Bill se relaxeaza pe canapea cu o revista in mana. Scopul lui este sa
citeasca un articol. Vazand ca nu este ocupat, sotia lui il roaga sa scoata afara
gunoiul. Bill reactioneaza de parca rugamintea ei ar constitui o Intrerupere si 0
intruziune majora.

Mary nu-i intelege reactia, deoarece femeilor le vine mult mai usor sa treaca de
la un lucru la altul. Barbatii, Tnsa, tind sa se concentreze pe o singura sarcina sau
activitate. Abia dupa ce au terminat se pot concentra pe altceva. De aceea,
barbatul are tendinta sa protesteze atunci cand este intrerupt cu o rugaminte. Cu
cat i se pare mai stresant sa-si schimbe directia, cu atat mai mult se va impotrivi.

Bombanelile lui constituie, de fapt, un simptom al dorintei sale de a fi de ajutor.
Daca nu bombane deloc, ci ramane tacut, inseamna ca se gandeste daca sa dea
curs rugamintii sau nu. Daca bombane, Tnseamna ca e dispus sa ajute, dar opune
rezistentd. Aceasta rezistenta este cat se poate de fireasca in cazul barbatilor
stresati.

Rezistenta masculina este legata de o diferenta fiziologica extrem de importanta
intre barbati si femei. La femei, corpul calos din creier este mai dezvoltat.
Corpul calos reprezinta o structura de tesut conjunctiv, care uneste cele doua
emisfere cerebrale. Conform unor descoperiri recente, datorita corpului calos
mai dezvoltat, femeile sunt capabile sa acceseze mai rapid si mai usor diferite
parti ale creierului. Prin urmare, ele pot trece cu mai multa usurinta de la o
activitate la alta.

O femeie bombane cand i se adreseaza o rugaminte doar daca are impresia ca
este folosita Tn mod nedrept. Bombanelile ei nu prea au legatura cu schimbarea
directiei. Un barbat stresat bombane fiindca i se cere sa schimbe directia. Va
bombani chiar daca cererea i se pare indreptatitd. Va bombani chiar daca e dispus
sa faca ce i se cere. Bombanelile sunt felul lui de a schimba directia.

In general, femeile se simt intimidate de barbatii aflati Tn aceastd situatie. Se tem



sa le ceara ajutorul pentru ca simt impotrivirea lor. Femeia presupune ca
rugamintea ei i s-ar parea barbatului incorecta sau nepotrivita, si acesta se va
supara pe ea, intrucat asa ar reactiona ea 1n aceeasi situatie. Cand 1i cereti
ajutorul unei femei si ea opune rezistentda, inseamna ca rugamintea i se pare
incorecta si ca se supara pe voi. Daca ar face lucrul care i se cere, ar fi si mai
suparata. Femeile cred ca bombanelile barbatului au aceeasi semnificatie ca
bombanelile lor.

In timp ce scriam acest capitol, sotia mea a intrat in birou si mi-a spus, intr-un
mod aproape jucaus: ,,Intreruperi, intreruperi. Am nevoie de atentia ta pentru o
clipa. Pot sa-ti fac programare la medic luni la 6 sau miercuri la 11. Cand
preferi?“ Am simtit ca ma impotriveam din rasputeri intreruperii ei. Mi-am
acoperit fata cu mainile, cu un oftat de frustrare, apoi am schimbat directia. Am
observat cd ea Tmi accepta frustrarea. O interpreta corect, fara s-o ia personal. De
aceea, putea sa-si exprime rugamintea intr-un mod lejer si jucdus, ba chiar sa
anticipeze reactia mea de iritare. Enervarea mi-a trecut la fel de repede cum
aparuse.

Mai exista un motiv pentru care o femeie interpreteaza gresit bombanelile unui
barbat. Cand acesta reactioneaza cu iritare la o rugaminte, ea presupune ca el 1i
transmite ca scorul in relatie este inegal. Motivul este ca femeile au tendinta sa
tina evidenta. Se pricep de minune sa ofere, dar la fel de bine sa {ina socoteala a
ceea ce primesc Tnapoi.

Femeia are un talent uimitor de a continua sa ofere, cu zambetul pe buze, chiar si
cand scorul este de 20 la 0. Cand scorul devine 30 la O (in opinia ei), incepe sa
bombane, asa cum fac barbatii. Femeia nu-si da seama cd, atunci cand un barbat
se plange, asta n-are nici o legdturd cu ea sau cu scorul din relatie. In loc sa riste
sa primeasca bombaneli, prefera sa nu ceara ajutorul — si sa mai marcheze un
punct pe tabela de scor.

Arta feminina de a cere

Pentru a obtine sprijin din partea unui barbat, femeia trebuie sa invete sa ceara.
Daca nu cere, nu i se va da. Femeile presupun cd, daca vor continua sa ofere din



ce 1n ce mai mult, partenerii lor se vor simti, cu siguranta, mai generosi si le vor
oferi, la randul lor. Fireste, daca dai de la tine, ai mai multe sanse sa primesti, dar
mai important este sa inveti arta de a cere direct, fara sa ordoni, fara sa faci
aluzie in mod subtil la nevoile tale.

Femeile se tem sa ceara. Bombanelile barbatilor le intimideaza. Femeia nu se
teme doar ca nu va obtine sprijinul dorit, ci si ca situatia se va inrautati, daca
barbatul o ajuta, iar dupa aceea va avea si mai multe resentimente. Ea nu stie ca,
daca-i cere ajutorul si el i-1 ofera bombanind, dupa scurt timp 1si va reveni; nu va
incepe sa bombane si mai rau.

Cand Bill 1si indeplineste noul obiectiv (acela de a duce gunoiul), starea lui se
imbunatateste. Daca sotia il apreciaza cand revine 1n casd, bombanelile sunt de
domeniul trecutului si probabil ca se simte mai bine decat Tnainte.

Aceasta idee le e straina femeilor, intrucat, daca ele ar fi intr-o stare in care simt

nevoia sa bombane si ar raspunde unei noi cereri, dupa ce si-ar atinge scopul, s-

ar simti cu atat mai obosite si mai supdrate. Femeile proiecteaza propria realitate
asupra barbatilor. Se tem sa ceara ajutor, fiindca isi Tnchipuie ca ei s-ar simti mai
rau dupa aceea si ar bombani si mai tare.

Pentru a rezolva aceasta problema, femeia trebuie sa exerseze: sa-i ceara ajutorul
partenerului, oferindu-i acestuia si posibilitatea de a refuza. A oferi cuiva
posibilitatea de a spune ,,nu“ este un aspect esential al artei de a cere.

In lipsa acestei acceptari si deschideri, o cerere sau o rugaminte poate deveni o
porunca, o obligatie. Cine cere fara deschidere poate agrava situatia.

Daca barbatul refuza s-o ajute, si femeia nu-I judeca, acest lucru nu va trece
neobservat. Barbatul va fi mai dispus s-o ajute data viitoare. In cel mai rdu caz,
daca-i cere ajutorul in mod deschis, 1i transmite barbatului macar faptul ca scorul
ncepe si devind inegal. i di de stire ca are nevoie de el, dar cd nu-1 criticd, nici
nu-1 judeca. Ti transmite cd ea 1si amana cu gratie satisfacerea propriilor nevoi,
pentru a le satisface pe ale lui, dar doreste in continuare ajutorul lui. Ti ofera noi
ocazii de a o ajuta si de a-i face viata mai usoara.

Majoritatea femeilor, Tnsa, procedeaza exact pe dos. Nu cer ajutor, dar 1n secret 1i
poarta pica barbatului, fiindca nu le ajuta. Apoi, cand scorul este de 20 la 0, 1i cer
ajutorul, iar, daca el se Tmpotriveste, reactioneaza ostil: ,,Cum indrazneste sa
protesteze, cand eu am facut atatea pentru el, in timp ce el statea degeaba?“



Chiar si cand 1i cere barbatului sprijinul, fiindca se asteapta la bombaneli, tonul
femeii este dur si, ca urmare, cererea ei suna ca un ordin, nu ca o rugaminte.
Pentru un barbat e greu sa raspunda la un ordin sau la o invinuire. El vrea sa
ofere de bunavoie, nu fiindca se simte obligat.

Aceasta analiza le ajuta pe femei sa inteleaga de ce barbatii par sa fie lenesi in
relatii. Adeseori, un barbat presupune ca scorul este egal, intrucat femeia
continuad sa ofere, fara sa primeasca nimic in schimb. El nu-si imagineaza ca
scorul este de 20 la 0, cand ea daruieste in continuare, cu zambetul pe buze. La
urma urmei, daca un barbat crede ca ofera mai mult decat primeste, are tendinta
sa Inceteze imediat, pana cand scorul redevine egal.

Un alt lucru de care trebuie sa tina cont femeile, cand au de-a face cu
bombanelile barbatilor, este sa le ceara sprijinul si apoi sa taca. Nu e cazul sa
enumere toate motivele pentru care el ar ,,trebui“ sa faca lucrul respectiv sau sa
sustind ca e randul lui sau sa spuna ca ele au facut deja lucrul acela de douazeci
de ori. Cereti, si apoi taceti. Aceasta e pauza care contine toate posibilitatile.

Lasati-1 sa bombane, Tn timp ce se Imbraca si iese, trantind usa. Dupa ce a iesit,
simtiti apreciere fata de iubirea si sprijinul lui. Cand se intoarce, lasati-1 sa fie
eroul care v-a salvat de pericol. Data viitoare, va bombani mai putin, iar, in cele
din urma, va va ajuta cu bucurie, deoarece 1l apreciati atat de mult. Daca-i
acceptati cu iubire latura morocanoasa, va renunta la ea.

A treia reactie masculina la stres: inchiderea in sine

Daca Bill se simte si mai stresat, in cele din urma, se va inchide complet 1n sine.
Este ca si cum toate emotiile sale ar disparea intr-o clipa. Devine rece si nu mai
simte nimic.

Aceasta este o reactie automata. Femeile n-o inteleg corect, deoarece ele se
inchid 1n sine in mod voluntar. Femeia crede ca, atunci cand barbatul se inchide
in sine, o pedepseste pe nedrept pe ea. Isi Inchipuie ci el poate controla aceastd
reactie. In realitate, barbatul se Inchide automat in sine, atunci cand incepe si
devina constient de existenta unor emotii dureroase. Este un mecanism de



apdrare, asupra caruia nu are nici un control. Cand se inchide 1n sine, barbatul nu
vrea decat sa aiba mai mult spatiu la dispozitie, dar femeia interpreteaza reactia
lui ca pe o declaratie de respingere totala.

In traditia amerindienilor, cand un rdzboinic era supérat, se retrigea in pestera lui
si nimeni nu trebuia sa-1 deranjeze. Toti stiau ca barbatii stresati simt nevoia sa
fie singuri. Razboinicul trebuia sa se cufunde in sine si sa reflecteze la problema
care-1 deranja. Femeia lui era avertizata ca, daca alerga dupa el, avea sa fie
parjolita de dragonul care traia in pestera. Razboinicul iesea din nou la lumina
cand era pregatit.

Cand un barbat se Tnchide 1n sine este un semn ca nu trebuie sa incercati sa-1
ajutati 1n nici un fel. Oferiti-i spatiu si Intelegeti ca el se ocupa in liniste de
suferinta si frustrarea lui. Apreciati faptul ca vrea sa-si rezolve problema. Aveti
incredere ca dispune de resursele necesare pentru a se ocupa de ea. Lasati-1 in
pace. Indienii vorbeau despre dragon fiindca, atunci cand un barbat se Tnchide in
sine si este provocat, iese la iveala latura sa intunecata.

De ce se inchid in sine barbatii

Majoritatea barbatilor reactioneaza la stresul puternic blocandu-si emotiile si
privind situatia Tn mod obiectiv. Chiar daca latura femininad a unui barbat este
extrem de dezvoltata in numeroase domenii ale vietii, atunci cand e stresat, cel
mai probabil, barbatul se va retrage in sine si va incerca sa-si dea seama de ce s-
a intamplat. In asemenea momente, el are nevoie si reflecteze. Intreaga lui
constiintd se contracta si se concentreaza pe problema respectiva. Apoi, barbatul
incearca sa se detaseze de reactiile emotionale. Modul obiectiv de a privi
lucrurile 1i permite sa-si revina.

Intrucat natura unui barbat este, in esentd, masculind, pentru a combate stresul, el
trebuie sa se retraga si sa petreaca un timp in singuratate. Detasarea 1l ajuta sa
devina mai puternic. Nu e momentul potrivit pentru a-si analiza reactiile
emotionale. Dezechilibrul din clipele de stres 1l Tmpiedica sa-si proceseze
trairile. In conditii de stres, pentru majoritatea barbatilor, prima reactie este si se
deconecteze de la emotii, pentru a cerceta in mod obiectiv cele intamplate.



Femeia se simte in pericol cand barbatul se retrage, deoarece ea se inchide in
sine doar atunci cand este atat de suparata, incat vrea sa respinga pe cineva. Nu e
cazul barbatilor. Acestia se inchid in sine automat, ca reactie la stres, spre
deosebire de femei, care se inchid in sine n urma unei decizii constiente. Femeia
se Inchide Tn sine doar dupa ce a renuntat la o persoand. Daca a fost ranita de
cineva Tn mod repetat si si-a pierdut orice urma de incredere si acceptare a
persoanei respective, ia decizia constienta de a se detasa de propriile trdiri.
Femeile nu-si dau seama de faptul ca un barbat se detaseaza pentru a-si regasi
echilibrul si a evita asaltul ,,emotiilor negative®.

Un barbat are capacitatea de a se inchide complet Intr-o clipa. In schimb, o
femeie se Inchide treptat. In cazul ei, avem de-a face cu un proces treptat de
construire a unui zid de resentimente, acumulate caramida cu cirimida. In cele
din urma, cand zidul e gata, femeia alege sa se inchida in sine pentru a se proteja
de un nou abuz.

Barbatul se poate redeschide intr-o clipd, la fel de repede cum s-a inchis. In
general, acest lucru nu-i inspira incredere unei femei. Ea presupune ca barbatul
doar se preface ca se simte mai bine. O femeie nu se poate inchide si deschide
atat de repede. Odata ce s-a inchis 1n sine, ea trebuie sa parcurga un proces de
vindecare Indelungat pentru a se deschide din nou. Cand un barbat se inchide in
sine, de obicei are nevoie, pur si simplu, de spatiu, dupa care se poate redeschide
rapid.

Daca femeia incearca sa-1 faca sa vorbeasca in asemenea perioade, 1i pune la
Incercare latura intunecata. Daca-l Intreaba cum se simte, Intr-un moment in care
emotiile lui sunt blocate, poate sa dea de bucluc. Atunci cand e suparat, barbatul
are tendinta sa intre 1n ,,barlogul“ lui, ca sa se linisteasca si sa clarifice situatia.

Dupa ce s-a ,,ars“ de cateva ori, femeia se teme si mai mult de barbat cand acesta
se inchide n sine. Ea nu-si da seama ca dragonul apare doar daca barbatul este
scos afara din barlog, desi nu este Tnca pregatit.

Barbatii trebuie sa inteleaga un lucru: de vreme ce nu se inchid in sine la fel ca
ei, femeile interpreteaza gresit acest fenomen si presupun ca au dat de bucluc.
Ele 1si inchipuie ca problema e mult mai grava, decat in realitate. Prin urmare, e
bine ca barbatul s-o linisteasca, spunandu-i ca, daca se inchide in sine, pana la
urma va reveni si va vorbi despre problema lui.



Le sugerez barbatilor ca, atunci cand ,,intra Tn barlog®, sa le spuna partenerelor:
,Am nevoie de putin timp ca sa ma gandesc. O sa revin, si atunci o sa stam de
vorba“. La inceput, pot sa spuna doar: ,,Am nevoie de putin timp ca sa ma
gandesc si o sa ma Intorc”. Sa adauge: ,,Si atunci o sa stam de vorba“, in
asemenea momente, constituie deja un angajament enorm, contrar naturii
masculine. Pe masura ce barbatii devin mai echilibrati, le vine mai usor sa
vorbeasca despre ce i-a suparat.

Cand barbatul se redeschide, e posibil sa n-aiba nimic de spus, fiindca si-a dat
seama ci nici nu avea de ce si fie suparat. Intelege ci a reactionat exagerat sau a
perceput ceva in mod gresit si cd totul e bine acum. In majoritatea cazurilor, cand
un barbat spune ca totul e bine, dupa ce revine din barlogul sau, femeia trebuie
sa aiba incredere 1n el si sa se relaxeze.

Femeile si stresul

Cand e stresat, barbatul tinde sa se retraga in mintea sa pentru a se reconecta cu
sinele lui autentic si a-si gasi echilibrul. In schimb, o femeie stresati simte
nevoia sa-si traiasca emotiile pentru a se reconecta cu ea insasi. Daca nu reuseste
sa-si proceseze emotiile, se va dezechilibra in continuare si se va confrunta cu
trei raspunsuri frecvente la stres: senzatia de coplesire, tendinta de a reactiona
exagerat si epuizarea. Intr-un fel, acestea reprezinta echivalentele feminine ale
reactiilor masculine la stres.

Este esential ca barbatul sa Tnvete sa interpreteze corect reactia femeii la stres.
Altminteri, va avea tendinta s-o Invinovateasca si sa se apere in mod inutil. Cand
reactiile noastre la stres sunt interpretate gresit, ne pierdem si mai mult
echilibrul.

Prima reactie feminina la stres: sentimentul de
coplesire



In conditii de stres, subconstientul feminin Tncepe sa resimti si mai multe emotii.
Daca nu este obisnuita sa fie In contact cu atatea trdiri, femeia se dezechilibreaza
si nu mai reuseste sa faca distinctie Intre propriile emotii si emotiile celorlalti.
Simte un impuls interior de a reactiona nu doar fata de trairile proprii, ci si fata
de trairile si nevoile partenerului si ale altor oameni. Incepe s se simta coplesiti,
ca si cum ar avea prea multe de facut si nu se poate odihni, pana cand nu termina
Htotul®. Se simte trasa in multe directii diferite.

Intrucat isi neaga propriile nevoi in favoarea dorintelor partenerului si ale altora,
senzatia de coplesire se adanceste. Ofera Tn continuare, dar nu-si face timp sa
primeasca ori sa-si ofere ei insesi. E posibil chiar sa se supuna in mod compulsiv
nevoilor celorlalti. Nu-i poate refuza pana cand nu devine complet epuizata.

O femeie aflata in aceasta stare isi pierde capacitatea de a ordona, 1n functie de
prioritati, diversele presiuni si responsabilititi cu care se confrunt. Ii vine din ce
in ce mai greu sa distinga Intre nevoile proprii si nevoile celorlalti. Are impresia
ca totul e la fel de important, asa ca nu stie ce sa faca mai intai: sa plateasca
facturile, sa curete sub pat, sa ude plantele, sa impatureasca tricourile
partenerului, sa dea telefoane, sa se pregateasca pentru o iesire 1n oras, sa se
intereseze Tn legdtura cu picnicul de saptamana viitoare sau sa plimbe cainele
prietenei.

Sa vedem un exemplu. Mary se simte coplesita, si Bill o roagd, pe un ton
nevinovat, sa dea un telefon din partea lui, un telefon care nu e foarte important
pentru el. (Bill s-a obisnuit s-o roage pe Mary sa faca diverse maruntisuri, care
,nu sunt foarte importante®, fiindca ea, de obicei, accepta cu zambetul pe buze.)
Daca i-ar spune: ,,Imi pare rau, nu am timp*, totul ar fi in regula. Bill ar da el
insusi telefonul si n-ar face un caz din asta. Chiar s-ar interesa daca nu o poate
ajuta cu ceva. Din pacate, atunci cand Mary se simte coplesitd, nu acesta e
raspunsul pe care-1 da in mod automat.

De indata ce Bill Tsi exprima rugamintea, ea raspunde pe un ton frustrat si
neajutorat: ,,Nu pot acum, trebuie sa pregatesc cina. Deja am prea multe de facut.
Trebuie s-o sun pe profesoara Juliei, trebuie sa schimb scutecele copilului,
trebuie sa curdf mizeria asta, sa sortez facturile, sa termin de spalat rufele, iar
diseara mergem la film. Am atatea pe cap... Pur si simplu, nu pot“.



Intr-o clipa, Bill 1i raspunde reactiei ei la stres cu propria reactie la stres. Se
retrage si se detaseaza. li vine greu sa se aseze din nou pe canapea si sa se uite la
televizor fara sa se detaseze de propriile emotii si de legatura cu Mary.

In loc s-o ajute pe Mary, este suparat pe ea. Dar supdrarea lui are alte motive
decat 1si inchipuie ea. Este suparat fiindca Mary nu i-a cerut ajutorul mai
devreme. Este supadrat pe ea fiindca-l face sa se simta prost (sau, in limbaj
martian, fiindca 1l deprima sau 1l descurajeaza).

In realitate, ea nu 1-a descurajat. El s-a descurajat singur, fiindc i-a interpretat
gresit starea. Adevarul este, insa, ca Bill se simte deprimat. E supdrat fiindca are
impresia ca a dezamagit-o, Intr-un fel sau altul, pe Mary. Cand ea e fericita, Bill
simte ca asta i se datoreaza lui, dar, cand e nefericita, are impresia ca a dat-o in
bard. Se simte ca si cum el ar fi adus-o 1n starea in care este sau ca si cum ar fi
trebuit sa-i previna respectiva stare. Nu-si da seama ca starea n care se afla
Mary n-are nici o legatura cu el.

I se pare ca ea 1l Tnvinovateste ca n-o sustine indeajuns. In timp ce Mary se
plange de toate lucrurile pe care trebuie sa le faca, el presupune ca-i reproseaza
lui ca n-o ajuta mai mult si asteapta prea multe de la ea. Insa intentia ei nu este
asta.

Cand un barbat ,,se retrage®, femeia intelege ca lui nu-i pasa de ea. In realitate,
pur si simplu, are griji de el Tnsusi. In mod similar, atunci cand o femeie se simte
coplesitd, ea nu Incearcd si spund nimic, ci doar are grija de ea Tnsasi. Incearci
sa-si exprime emotiile pentru a fi inteleasa. Acest lucru o ajuta sa se simta mai
echilibrata si mai putin coplesita.

Ce se intampla cu barbatul cand femeia se simte
coplesita

Cand o femeie se simte coplesita, barbatul are tendinta sa se retraga si sa se
detaseze de ea pentru a se elibera de sentimentele de culpabilitate pe care i le
trezeste. Se simte vinovat de starea ei de nefericire si neputinta. Are impresia ca



a gresit cu ceva fata de ea, dar nu stie cum sa-i spuna asta fara sa se simta umilit.

Nu-i spune ca e frustrat fiindca ea este foarte nemultumita, si el vrea sa fie
fericita. Nu-i spune ca e dezamagit fiindca nu a ajutat-o mai mult. Nu-i spune ca-
si face griji pentru ea si ca nu vrea ca ea sa se simta singura si lipsita de sprijin.
Nu-i spune: ,,Inteleg cat iti e de greu“. Nu o imbratiseaza si nu-i spune: ,,Te
iubesc, haide sa vorbim despre asta“.

El simte toate aceste lucruri, dar nu i le spune, fiindca nu stie cum — si nu stie
daca ar trebui sa-i spuna. Pacat! Deoarece nu intelege de ce are ea nevoie in acel
moment si fiindca n-a invatat sa-si comunice trdirile, se retrage in mod automat.
Ironia este ca ea 1si inchipuie exact contrariul. Are impresia ca lui nu-i pasa de
ea. In sinea lui, el e nefericit fiindca ea e nefericitd, dar in exterior se poarta de
parca totul ar fi In reguld. In tot acest timp, rezistenta lui fatd de ea creste. Prin
urmare, ea se simte si mai abandonatd, suparata si neputincioasa.

Faptul ca o femeie care se simte coplesita 1si revarsa problemele asupra celor din
jur, ca si cum ar fi niste crize majore, explica de ce barbatii tind sa interpreteze
gresit acest gen de stare si sa se simtd vinovati. Barbatul nu vorbeste despre
starea lui si-si concentreaza Intreaga supdrare asupra unei probleme
w,importante“. El enumera o sumedenie de probleme doar daca invinovateste pe
cineva pentru ele. Din acest motiv, presupune ca femeia care procedeaza astfel
da vina pe el. Cand se retrage, femeia incepe, intr-adevar, sa-l invinovateasca
pentru cd este atat de rece si insensibil. Iata un alt exemplu privind modul 1n care
presupunerile noastre gresite devin profetii care se implinesc de la sine. Astfel,
doi oameni care se iubesc foarte mult, dar nu inteleg ca sunt diferiti pot ajunge,
in scurt timp, la ostilitate, lipsa de incredere si conflicte.

Cand se simte coplesita, o femeie are nevoie sa fie ascultata de partener. Pentru a
0 ajuta sa-si regaseasca echilibrul, e suficient ca el s-o asculte si sa-i inteleaga
frustrarea. Din pécate, barbatul crede ci femeia ii cere si rectifice situatia. In
general, aude cateva dintre problemele ei, apoi Tncearca sa-i ofere solutii,
presupunand cd, daca acestea sunt bune, ea se va simti mai bine.

Barbatul se asteapta la asta, Tntrucat, atunci cand el e suparat si descopera o
solutie buna la problema lui, de obicei, se simte imediat mai bine. Cand femeia
continua sa fie supadrata si sa enumere probleme, barbatul Incepe sa se simta
respins si neputincios.



Din aceasta perspectiva, pare aproape imposibil s-o multumeasca. Rareori e
fericita si pare sa-i ceara mai mult decat este el in stare sa-i ofere. Chiar daca
doreste s-o0 ajute, nu prea 1i vine, fiindca se simte Tnvinovatit si acuzat ca n-a
ajutat-o deja. In general, Bill 1si pierde ribdarea cu Mary atunci cand aceasta e
coplesita. Are impresia ca se plange si se autocompatimeste. Ar dori sa-i spuna:
,»INU-ti mai face atatea griji. Te superi degeaba. Nu trebuie sa faci totul. Nu e
chiar atat de important. Nu poti fi fericita, pur si simplu? Nu e chiar atat de greu.
Mereu ai prea multe de ficut“. Insd aceste cuvinte nu fac decat si Inriutiteasci
situatia, fiindca Mary nu are nevoie de predici cand se simte coplesita. Are
nevoie de intelegere si compasiune.

Pentru a obtine sprijinul dorit, ea trebuie sa inteleaga faptul ca Bill 1i
interpreteaza gresit starea, simtindu-se Tnvinuit si respins. Poate sa-i ceara
ajutorul, dar trebuie sa-1 avertizeze ca se simte coplesita si ca nu e vina lui.

Aceste cateva cuvinte pot insemna enorm pentru un barbat: NU E VINA TA.
Femeia poate spune: ,,Imi pare rau daca-ti dau impresia ca te invinuiesc. Te
asigur ca nu e vina ta“.

Dupa ce o asculta o vreme, barbatul trebuie sa reziste tentatiei de a-i oferi solutii
si sa Inteleaga bine ca nu de asta are ea nevoie. Deja este 1n curs de vindecare,
desi da impresia ca se plange. Atitudinea ei se schimba automat, daca este
ascultata. O anumita fraza rostita de el poate fi de mare ajutor; dupa ce o asculta
o vreme, 1i poate spune: ,,Pur si simplu, nu stiu cum reusesti“. Fireste, aceasta
formula se poate Tntoarce Tmpotriva lui, daca nu e rostita cu sinceritate.

Cum primeste femeia ceea ce are nevoie

Pentru o femeie care se simte coplesita, este aproape imposibil sa primeasca de
la un barbat lucrurile de care are nevoie — ca el sa-i inteleaga suferinta si
disconfortul, ca ea sa-si exploreze si impartaseasca temerile, fara sa fie invinuita
pentru ele —, daca nu-i aminteste ca nu e vina lui si ca-i apreciaza ajutorul. Unei
femei aflate intr-o asemenea stare 1i vine greu sa primeasca ajutor, deoarece,
atunci cand spune ce simte, interlocutorul va avea impresia ca ea da vina pe el.



In general, insd, dacd o ascultd o altd femeie, aceasta o va Intelege imediat. Din
acest motiv, este important ca femeile sa apeleze una la alta si sa nu se bazeze
doar pe partenerii lor. Este foarte bine ca barbatul sa invete sa inteleaga pe deplin
ce se intampla cu o femeie coplesita. Dar, pana atunci, in momentele dificile, ar
trebui ca femeia sa le ceara ajutorul prietenelor ei.

A doua reactie feminina la stres: exagerarea

Cand femeia se simte coplesitd, a doua reactie se declanseaza in mod natural.
Incep si se acumuleze tulburdri emotionale, care dau nastere unui raspuns
exagerat n raport cu situatia. Intrucat femeii nu-i e clar de ce e suparatd, se prea
poate sa confunde cauza cu efectul. Daca e stresata, fiindca a avut o zi
obositoare, plina de evenimente nepldacute, si vine sotul ei, s-ar putea sa uite
cauza stresului si sa se poarte ca si cum sotul ar fi principala cauza a supararii ei.
Intr-un fel, toatd povara acelei zile cade asupra barbatului.

In cele din urma, vorbind despre toate celelalte lucruri care o deranjeazd, femeia
incepe sa se elibereze de stres. Dar, pana atunci, da impresia ca lucrul despre
care vorbeste este singurul motiv al suparirii ei. In aparentd, 1l invinovateste si-1
pedepseste pe partenerul ei

Cand se afla intr-o asemenea stare, femeia tinde sa spuna lucruri irationale,
nedrepte, imprevizibile si ilogice — lucruri pe care ulterior le uita sau pe care nu
voia, de fapt, sa le spuna. Cateva minute mai tarziu, e posibil chiar sa rada de
cele Intamplate. La fel reactioneaza si barbatul in conditii de stres. Se enerveaza
si Incepe sa bombane, dar, daca nu i se opune rezistenta si nu este invinovatit, 1i
trece repede. Tot asa cum o femeie trebuie sa Invete sa ceara ajutor si sa ignore
bombanelile, barbatul trebuie s-o intrebe pe femeie cum se simte si s-o asculte,
fara sa ia personal ce spune ea, fara sa se apere, fara sa-i ofere solutii si fara s-o
intrerupa cu corecturi, explicatii si predici.

Chiar daca ea, Tn aparentd, il considera pe el responsabil de supararea ei, nu asta
intentioneaza. Ea cauta sa-si dea seama de ce anume o tulbura. Nu 1i e clar ce o
deranjeaza si In ce masura este vina partenerului sau daca sunt implicate alte
surse.



Denise are 38 de ani si este mama a trei copii. Lucreaza in contabilitate. Sotul ei,
Randy, este arhitect. Intr-o zi, Randy s-a Intors acasd cu 15 minute mai tarziu
decat de obicei. Cand a intrat, sotia lui era rece si tacutd. A intrebat-o: ,,E gata
masa? Sunt mort de foame*.

Ea i-a trantit mancarea pe masa, spunandu-i: ,,Uite aici. E arsa“.

In sinea lui, Randy s-a simtit furios si indignat. ,,Cum Indrizneste si se supere pe
mine fiindca am intarziat doar 15 minute? Inteleg si fie putin nemultumita, dar
nici chiar asa.“ S-a ridicat de pe scaun, a tras cateva Tnjuraturi si s-a dus sa
manance 1n alta parte. Denise s-a simtit foarte descumpanita de raspunsul lui
Randy la reactia ei disproportionata. Cand femeile reactioneaza exagerat,
barbatii se simt pedepsiti si-si spun: ,,Daca tot voi fi pedepsit pentru c-am facut
ceva rau, macar sa fac raul pana la capat“. Apoi comit o fapta pe masura
pedepsei primite. Le trateaza pe femei Tntr-un mod corespunzator fata de
reactiile lor disproportionate.

Impulsul interior de a pedepsi o femeie, tratand-o Tntr-un mod care ar starni, in
mod garantat, o reactie negativa din partea ei poate conduce la probleme majore
in relatie. Cand barbatul Tntelege ca femeia nu-i varsa in cap toata supararea ei in
mod intentionat si cd, atunci cand reactioneaza exagerat, o deranjeaza multe alte
lucruri, el nu mai ia situatia personal. Isi di seama c& sotia lui nu e suparati
fiindca el s-a Intors mai tarziu. In realitate, probabil c-a avut o zi lungs si
obositoare ea Tnsisi, iar el a venit acasa la sfarsitul acelei zile. In sfarsit, sotia are
cu cine sa vorbeasca — si toate se revarsa asupra lui.

Sd vedem ce i s-a intdmplat, de fapt, lui Denise in ziua aceea. Incercand sa faca
un bilant, si-a dat seama ca-i lipseau unele date. A presupus ca vinovatul era
sotul ei distrat. In acel moment, o supdra mai mult lipsa informatiilor necesare
decat faptul ca Randy era cu capul in nori. Asta a fost prima ei suparare; s-0
clasificam ca avand 20 de grade.

Peste o jumatate de ora, Tn timp ce-si facea un ceai in bucatarie, a observat ca
fiica ei, Katherine, uitase sa-si ia pachetul cu masa de pranz. Acum, Denise se
confrunta cu inca o sursa de stres. Oare trebuia sa-i duca mancarea la scoala sau
s-0 lase flamanda? Sa presupunem ca a fost o suparare de 10 grade, ceea ce,
impreuna cu supararea precedenta, insuma 30 de grade.

Acest fenomen poarta numele de acumulare a incarcaturii emotionale. Nu li se



intampla doar femeilor care sunt contabile, ci tuturor femeilor care au reactii
exagerate 1n conditii de stres. Aceasta este explicatia rationala a unei reactii care,
in ochii barbatilor, pare extrem de irationala si de nedreapta.

Sa vedem ce i s-a mai Intamplat lui Denise Tn acea zi. Dupa ce a reflectat putin, a
decis sa-i duca mancarea lui Katherine. S-a urcat in masina, care, Insa, nu
pornea. Bateria era moarta. Cineva lasase portiera masinii deschisa toata
noaptea. Acum avea un nou stres, sa spunem de 30 de grade. Dar avand in
vedere si problemele precedente, deja se acumulaserd 60 de grade. Inchipuiti-va,
pentru o clipa, cum ar fi fost daca fiica ei, Katherine, ar fi sunat acasa tocmai
atunci si ar fi rugat-o pe Denise sa-i duca mancarea. Ce fel de raspuns ar fi
primit? In locul unei suparari de 10 grade, ceea ce simtea Denise initial in
legatura cu mancarea uitata acasa, Katherine ar fi fost tinta unei suparari de 60
de grade. Din fericire pentru ea, n-a sunat.

Denise s-a dus Tnapoi in bucatarie sa sune la service ca sa vina cineva sa-i
Incarce bateria. Inainte sa intre 1n casd, si-a luat corespondenta din cutia postala.
In timp ce suna la service, a observat o scrisoare de la banci. A deschis-o si a
giisit o atentionare privind o descoperire de cont. In mod normal, asta i-ar fi
provocat o suparare de 30 de grade. Dar Tn ziua aceea, s-a cumulat cu supardrile
precedente, transformandu-se intr-o supirare de 90 de grade. In timp ce suna la
service, ceea ce in mod normal 1i provoca un sentiment de frustrare si jena de 30
de grade, Denise avea deja o suparare de 90 de grade.

Imaginati-va ce s-ar fi intamplat daca Randy ar fi sunat acasa tocmai atunci,
pentru a-i spune ca uitase sa scrie un anumit cec. Supdrarea ei avea deja 90 de
grade, nu 20, ca la inceput. In loc si fie doar usor frustratd de neatentia lui
Randy, ar fi fost supadrata rau pe el, considerandu-1 iresponsabil, neatent si un
idiot imatur. Din fericire, nici Randy n-a sunat.

Dupa ce a Incheiat convorbirea umilitoare, Denise s-a indreptat catre dulapul din
bucitirie. In timp ce-si ciuta rezerva secretd de fursecuri, a vizut niste urme de
excremente de soarece pe raftul din bucatarie. A Tnceput sa tipe, cuprinsa de
frustrare si furie. Trebuie mentionat ca Randy incerca deja de trei saptamani sa
prinda vinovatul. Intr-o altd zi, cAnd Denise n-ar fi fost asa de suparata,
descoperirea unui soarece in bucatdrie ar fi Tnsemnat o suparare de 15 grade. Dar
acum erau deja 15 + 90 = 105 grade.

Cu siguranta, daca ar fi observat cineva reactia lui Denise la vederea



excrementelor de soarece, i s-ar fi parut total irationala. Dar avand in vedere
evenimentele anterioare, reactia ei era usor de inteles. Atunci cand o femeie
reactioneaza exagerat are nevoie tocmai de aceasta Tntelegere.

In asemenea momente, e peste puterile ei si gandeasc la rece ci e suparati doar
in proportie de 15 grade in privinta soarecelui, de 10 grade 1n privinta mesei de
pranz a lui Katherine, de 20 de grade 1n privinta datelor incomplete pentru bilant,
de 30 de grade n privinta bateriei masinii si de 30 de grade Tn privinta scrisorii
de la banca. Totul explodeaza intr-o reactie de 105 grade. Daca este capabil sa
inteleaga acest proces, barbatul va fi mai putin afectat de reactia femeii.

Sa vedem ce s-a intamplat in continuare in ziua aceea fatidica in care Denise i-a
trantit lui Randy mancarea pe masa.

Dupa ce trimisul service-ului i-a incarcat bateria, Denise s-a urcat in masind. Pe
drum, si-a dat seama ca uitase acasa mancarea pentru Katherine. S-a intors, a
parcat masina si a dat fuga in casa. Cand s-a Intors la masina, iar nu pornea.
Bateria era din nou descarcatd. Mai devreme, acelasi lucru 1i provocase o
suparare de 30 de grade. De asta-data, era vorba despre 105 + 30 = 135 de grade.
Denise se simtea extrem de prost fiindca era nevoita sa sune din nou la service.
A Tndurat cu greu Intrebarea interlocutorului: ,,Nu tot dumneavoastra ati sunat
acum 45 de minute?* Intr-o altd zi, s-ar fi simtit putin jenat si ar fi glumit pe
seama asta. Dar, cum acumulase deja o suparare de 135 de grade, era o problema
majora.

Epuizata din cauza tumultului interior, Denise s-a indreptat spre dormitor ca sa
se Intinda putin, in asteptarea celui de-al doilea vehicul de la service. A Tnchis
ochii si a trait cateva clipe de pace. Dar cand s-a ridicat sa-si ia un pahar cu apa,
a vazut pe podea o alta dara de excremente de soarece. Pana atunci, nu mai
vazuse asa ceva decat In bucatarie. Excrementele, care pana atunci reprezentau o
suparare de 15 grade, devenisera o calamitate de 150 de grade.

Denise a intrat in panica. Tot felul de lucruri 1i treceau prin minte: oare cati
soareci erau, de fapt? Cum intrau in casa? Ce fel de boli purtau? Erau si in
camerele copiilor? Se urcau pe copii cand acestia dormeau? Nu cumva erau si
alte creaturi n preajma? In loc si fie doar putin speriati de o invazie a soarecilor,
acum era suparata la culme. Inutil sa mai spunem ca nu a reusit sa se relaxeze ca
sa se bucure de putina odihna.



Odata bateria Incarcata, Denise era mai hotarata ca oricand sa-i duca lui
Katherine mancarea la scoala. Mai avea doar zece minute la dispozitie sa ajunga
acolo pana la pauza de pranz. Pe drum, a ramas blocata in trafic cinci minute, din
cauza unor reparatii la sosea. In general, o asemenea Intarziere minora ar fi
insemnat o suparare de 10 grade sau de 30, poate, daca se grabea. Dar, 1n ziua
aceea, vorbim despre 30 plus 150, adica 180 de grade.

Cand a ajuns la scoald, Katherine plecase deja sa ia masa cu niste colegi. Un
drum degeaba de zece minute pana la scoala ar fi insemnat, in mod normal, o
suparare de 20 de grade. De asta-data, totalul s-a ridicat la 200 grade.

Acum, trebuia sa-si ia fetita de trei ani de la gradinita. Susie s-a vaitat tot drumul
panad acasa ca voia sa mearga la inot, dar Denise i-a explicat, in repetate randuri,
ca era prea frig. Susie si-a ales tocmai ziua aceea ca sa faca o criza de isterie.
Asa sunt copiii. Simt acumularea de emotii explozive, drept care si reactioneaza
in consecinta. Susie a fost foarte plangdcioasa toata ziua. Majoritatea mamelor ar
reactiona la asa ceva printr-o suparare de 20 de grade. In cazul lui Denise, deja
era vorba despre 220 de grade. A Tnceput sa regrete ziua in care si-a dorit copii.

Era hotarata sa faca si ceva bun, asa incat a ales sa gateasca ceva deosebit pentru
sotul ei, Randy. Gatitul a fost deosebit de frustrant, fiindca micuta Susie tot
tragea de ea si-i solicita atentia. Cum Randy n-a ajuns acasa la timp, Denise a
lasat somonul in cuptor, la cald. Apoi s-a ocupat de Susie. Cand s-a Intors Randy,
si-a amintit de somon. S-a repezit spre cuptor si a descoperit ca mancarea se
arsese.

Randy a observat ca sotia lui era rece si tacuta. A intrebat-o: ,,E gata masa? Sunt
mort de foame®.

Intr-o zi obisnuitd, dacd Denise n-ar fi acumulat atatea supdrdri, intarzierea de 15
minute a lui Randy n-ar fi insemnat mare lucru — poate o nemul{umire de 15
grade. Dar 1n ziua aceea, cele 15 grade s-au adunat cu cele 220 dinainte, ceea ce
insemna 235 de grade. Denise era furioasa foc. Daca, 1n clipa aceea, Katherine ar
fi intrat Tn camera, Denise ar fi fost suparata in proportie de 235 de grade pe ea.
Daca ar fi vazut poza unui soarece, ar fi fost supdrata in proportie de 235 de
grade in legatura cu invazia soarecilor.

Cand Randy a ntrebat-o daca era gata masa, reactia interioara a lui Denise a fost
urmatoarea: ,,Asta e tot ce ai sa-mi spui? Dupa tot ce am facut pentru tine? Ai



Intarziat. Nici macar n-ai sunat. Nici macar nu m-ai salutat, nu m-ai Intrebat ce
mai fac. Esti foarte egoist, nu-ti pasa decat de tine. Te urdsc. Putin Imi pasa daca
esti mort de foame. Sper sa mori“. Atat era de suparatd, Incat nici nu stia ce sa
spund. A ramas rece si tacutd. Pur si simplu, a trantit mancarea pe masa,
spunand: ,,Uite-aici. E arsa“. Privirea si tonul vocii ei erau cat se poate de
griitoare. Ii transmiteau lui Randy toate cele 235 de grade de supérare.

Reactia lui Randy a fost sa se infurie Tn proportie de 235 de grade. Si-a spus,
indignat: ,,Cum Tndrazneste sa se supere pe mine, cand am intarziat doar 15
minute? As intelege daca ar fi putin suparata, dar nici chiar asa“. S-a ridicat, a
tras cateva Injuraturi si s-a dus sa manance in oras. Spumega de furie: ,,0 sa
plateasca pentru asta“.

Lucrul de care un barbat nu-si da seama in aceasta situatie este ca femeia a platit
deja. S-a stresat toata ziua. Acum, avea nevoie de putina compasiune pentru
problemele cu care se confruntase. In loc si presupuni ci sotia il pedepsea si in
loc sa intre in defensiva, barbatul trebuia sa se detaseze putin, sa respire adanc de
cateva ori si sa Incerce sa se relaxeze. Dupa aceea, trebuia sa procedeze cu
atentie, incercand sa manifeste empatie fata de femeie, dar fara sa incerce s-o
corecteze, sa-i ofere solutii ori sa se apere.

Tehnica: ,,Si ce s-a mai intamplat?“

Ce-i poate spune barbatul partenerei, eventual tinand-o in brate, este: ,,Cum te
simti?“ sau ,,Vad ca esti suparatd. Ce s-a intamplat?“ Dupa ce o asculta o vreme,
cand ea se opreste din vorbit, in loc sa-i raspunda enumerand tot felul de motive
pentru care n-ar trebui sa fie atat de suparata, el ar face bine sa-si aminteasca
formula magica: ,,Si ce altceva te mai supara?“ Sau o poate intreba, pur si
simplu, Tn mod repetat: ,,Si ce s-a mai Intamplat?“, poate spune ,,Continua“ sau
,»Spune-mi mai multe“, dupa care s-o asculte in continuare.

Prin aceste Intrebari, partenerul 1i comunica femeii ca-i pasa de ea si ca vrea s-o0
inteleagi. In plus, o fraza precum: ,,Si ce s-a mai Intdmplat?“ o ajuti si nu se
piarda, in timp ce se concentreaza pe o singura sursa a supararii. Aceste intrebari
1i transmit femeii ca suferinta ei e credibila, si exact de asta are cea mai mare



nevoie. Ascultatorul 1i intelege starea cu adevarat, resimtind empatie si
compasiune. Intrucat femeia se simte auzita si inteleasa, supdrarea ei scade Tn
intensitate. E posibil chiar sa Tnceapa sa rada si ea de ziua groaznica pe care a
avut-o.

Cand foloseste aceasta tehnica, barbatul trebuie sa aiba grija sa puna intrebari
doar daca-si asculta partenera cu adevarat. Trebuie sa tina cont de toleranta lui la
nemultumiri. Daca nu e in stare sa asculte mai mult de doua minute fara sa se
simta frustrat, sa se infurie si sa intre in defensiva, atunci nu trebuie sa continue
sa intrebe: ,,Si ce s-a mai Tntamplat?*“ E mai bine sa se retraga si sa se detaseze
putin. Trebuie sa se straduiasca sa fie amabil si sa spuna ceva de genul: ,,Stiu ca
esti supdratd, dar am nevoie de timp ca sa ma gandesc la ce ai spus. Dupa aceea,
0 si mai stim de vorba“. In intervalul de ticere care urmeaz, ca si-i fie mai
usor, poate sa-si reaminteasca de faptul ca nu trebuie sa se simta vinovat pentru
supararea ei. E bine sa-si repete ca intentia ei nu este sa-1 Invinovateasca.

Daca nu a ajuns inca 1n punctul de frustrare maxima, poate incerca si alte doua
metode. Poate Tntreba: ,, Te ajuta daca te ascult?“ Daca ea 1i raspunde: ,,Da,
apreciez asta“, atunci poate continua s-o asculte. Chiar si un dram de apreciere 1l
poate ajuta enorm pe un barbat.

O alta varianta este sa spuna: ,,Stiu ca esti supdrata si vreau sa te ajut. Insa, dupa
0 vreme, incep sda am impresia ca dai vina pe mine. Vrei sa spui ca e vina mea?*

In general, partenera va raspunde, surprinsa: ,,Nu, nu asta vreau sa spun“. Dupa
aceea, el poate raspunde: ,,Multumesc. Spune-mi mai multe“.

Un barbat care stie aceste lucruri e capabil sa-si asculte partenera, s-o inteleaga
cu adevarat si sa simta din ce in ce mai multa compasiune pentru ea. Cand
practica ascultarea, ultimul lucru pe care ar trebui sa-1 incerce este sa-i explice
partenerei de ce nu este el responsabil pentru suferinta ei. In acest caz, mintea
partenerei Tncepe sa caute tot felul de motive pentru care el ar putea fi la originea
supararii ei, ceea ce ar conduce la ceartd. In timp ce ascultd, barbatul trebuie si
adopte in mod constient o atitudine bazata pe dorinta de a explora sau investiga
situatia, fara sa dea explicatii. Treaba lui nu este sa se apere, ci sa-i ofere
partenerei ocazia de a se elibera de tensiune. Cand femeia se simte auzita, fara sa
fie Tnvinuita sau judecata, atitudinea ei se schimba in mod automat, devenind
mai echilibratd, mai intelegatoare si mai iubitoare.



In mod similar, cand o femeie Tnvatd si nu-1 invinovéteascd pe barbat si si nu-1
judece fiindca bombane (echivalentul masculin al reactiei exagerta), el inceteaza
in mod automat cu bombanelile, Tntrucat a reusit sa-i faca pe plac femeii. Daca
femeia il critica pe barbat fiindca bombane, el 1si va justifica nemultumirile,
dupa care va continua cu bombanelile. Cand femeia reactioneaza exagerat si
barbatul se apara, desconsiderandu-i astfel sentimentele, ea va reactiona si mai
puternic la lipsa lui de sprijin. Daca, in mod normal, acest lucru i-ar provoca o
suparare de 30 de grade, intr-o zi ingrozitoare (precum cea a lui Denise),
supararea ar ajunge la 265 de grade.

Evitati sa spuneti: ,,Da, dar...“

Cand se simte coplesita sau reactioneaza exagerat, o femeie devine adesea
confuza. In aceasti stare de confuzie, are tendinta s puna intrebari. Barbatul nu
se simte neapdrat invinovatit, dar are impresia ca partenera 1i cere o solutie.
Presupune ca ea se asteapta ca el s-o faca sa se simta mai bine, raspunzandu-i la
intrebari. Femeia e suparata si incepe sa vorbesca despre ce o deranjeaza;
barbatul o ascultd maximum doud minute, dupa care capata impresia ca-i
intelege problema si vine cu o solutie.

In realitate, femeia cautd doar sa inteleagi ce s-a intamplat. Oricat de buna ar fi
solutia partenerului, ea va spune: ,,Da, dar...“ si va continua sa vorbeasca despre
ce o supara. Acest lucru e frustrant pentru barbat, intrucat el presupune ca, odata
ce i-a oferit o solutie la problema ei, femeia ar trebui sa se simta mai bine.
Fireste, asta e valabil Tn cazul barbatilor, nu si al femeilor.

Barbatul trebuie sa stie ca, atunci cand e supdrata, femeia nu se va simti mai bine
decat dupa ce a vorbit despre supararea ei. Ea nu vrea solutii si nici nu e capabila
sa le aprecieze. Unui barbat 1i vine greu sa Inteleaga acest lucru fiindca, in
general, el isi expune problemele, cand cere ajutor, pentru a gasi o solutie. Daca-
i ofera cineva o solutie buna, se simte excelent. Daca femeia nu se simte excelent
atunci cand el 1i ofera o solutie, i se pare ca ea il respinge. Se supara fiindca ea
nu-i apreciaza inteligenta.

O alta diferenta intre barbati si femei explica de ce multi barbati au ideea gresita



ca femeile sunt incompetente. In general, cAnd vorbeste despre o problemd, un
barbat spune lucruri la care a reflectat pe indelete, inainte sa le exprime cu voce
tare. A spune ce-l deranjeazad inseamna, pentru el, a recunoaste ca se simte
depasit de problema respectiva. Ii vine greu si recunoascé asta fiindca, daci i-ar
oferi cineva o solutie simpla, s-ar simti jenat. E posibil sa se simta foarte prost.

Cand o femeie Incepe sa vorbeasca despre ce o deranjeaza, poate avea nevoie sa
povesteasca pret de 10—15 minute, pentru a-si da seama ce o supadra 1n realitate.
Apoi se va simti mai bine. Isi va regisi echilibrul, ceea ce-i va permite si caute o
solutie. Din acest motiv, o femeie enumera fara jena o lista intreaga de probleme,
fara sa se simta prost ca n-a gasit inca solutii. Dupa ce asculta dezvaluirile
femeii, de obicei, barbatul incepe sa-si formeze doua concluzii total gresite.

Cum interpreteaza barbatul ce povesteste femeia

Prima presupunere gresita pe care o face un barbat, cand o femeie 1i enumera o
lista lunga de lucruri care o deranjeaza, este ca trebuie sa fie total incompetenta,
de vreme ce nu gaseste solutiile acestor ,,probleme banale®. Barbatul presupune
ca gradul de suparare al femeii indica frustrarea pe care o simte aceasta cand
ncearcd si rezolve o anumitd problema. In realitate, gradul de suparare al femeii
care vorbeste despre o problema nu are prea mare legatura cu capacitatea ei de a
o rezolva, ci cu stresul acumulat. Intensitatea supararii indica nevoia femeii de a
limpezi lucrurile.

A doua presupunere falsa a barbatului este ca femeia nu poate fi fericita pana
cand nu-si rezolva toate problemele. Intrucat tine la ea, vrea s-o faci fericita si
crede cd, pentru asta, e necesar sa-i rezolve el problemele. Crede ca, atunci cand
vorbeste despre problemele ei, femeia 1l roaga sa i le rezolve. Lista ei nesfarsita
de nemultumiri si dificultdti i se pare o serie de cereri, plangeri si critici. Se
simte atacat, ca si cum ea i-ar spune ca el e raspunzator de ceea ce o deranjeaza.

In timp ce-i ascultd problemele, birbatul se simte frustrat, deoarece stie c nu le
poate rezolva pe toate. Atunci, ajunge la concluzia ca femeia are prea multe
probleme. O invinovateste pentru asta, desi tot ce-i trebuie ei, pentru a fi fericita,
este sa fie auzita si inteleasa. Barbatul ia totul personal.



Cand stresul femeii sporeste, constiinta ei se largeste si incepe sa vada mai multe
potentiale probleme. Acesta e motivul pentru care femeile tind sa-si faca griji in
legatura cu atatea lucruri.

Barbatii 1si fac la fel de multe griji, dar, dupa cum am vazut, ei tind sa se
concentreze pe o singura problema pe rand. Tot asa cum o femeie asociaza
supararea acumulata cu numarul tot mai mare de probleme externe, barbatul Tsi
concentreaza toatd supararea acumulata asupra unei probleme, minimalizand
importanta unor alte lucruri din viata lui. Cand se concentreaza pe o anumita
problema, pare sa fie total indiferent fata de altele. Daca, insd, e deranjat din
starea aceasta de concentrare intensa el se supdra: Incepe sa bombane, sa se
planga, sa opuna rezistenta si sa se Infurie.

Femeia face doua presupuneri gresite in legatura cu felul cum reactioneaza un
barbat la stres. Crede ca barbatului nu-i pasa de ea sau de nevoile ei ori crede ca
n-o iubeste. De asemenea, ajunge la concluzia ca el nu-i satisface nevoile,
fiindca nu i se par credibile. Dupa ce bombane o vreme, barbatul 1si aminteste ca
ea merita ajutorul lui si vrea s i-1 ofere. In mod similar, dupi ce are o reactie
exageratd, femeia 1si da seama ca nu partenerul ei e de vina.

Cum pot face fata ambele sexe reactiilor exagerate

Cand reactioneaza exagerat, femeia isi revine repede daca partenerul da dovada
de Intelegere si empatie fata de stresul si lupta ei interioara, in loc s-o judece.
Metoda cea mai buna este s-o imbratiseze. Femeile simt nevoia sa fie atinse si
imbratisate. Este unul dintre cele mai eficiente moduri in care barbatul isi poate
arata sprijinul. Adeseori, un barbat nu stie ce sa faca sau sa spuna. Acesta e fie
semnalul sa respire profund, sa se relaxeze si sa simta iubirea din interiorul lui,
fie momentul si-si imbritiseze partenera in liniste. In mod similar, daci o femeie
1i ofera barbatului ,,spatiu“ suficient ca sa bombane 1n voie, el isi va reveni mai
repede. In acelasi timp, ar trebui ca ea si-i dea ocazia si devini eroul ei. De
multe ori, femeile vor sa-i ceara ajutorul partenerului, dar nu i-1 cer, deoarece se
tem sa nu fie refuzate. Astfel, 1l mentin Tn postura tipului rau, egoist si nepasator.

In mod similar, cand intelege o femeie, un barbat trebuie sa-i ofere ocazia de a se



simti speciald, pretuita si iubita. Din cand 1n cand, poate sa faca si sa spuna
lucruri care o ajutd pe ea si se simtd 1n acest fel. In timp ce femeia 1i vorbeste
despre supdrarea ei, partenerul poate folosi expresii incurajatoare, precum: ,,Ai
dreptul sa te simti astfel“ sau ,,E bine ca simti...“ sau ,,Ai dreptul sa faci asta“.
Pe langa intelegere, femeia are nevoie de ,,validarea“ emotiilor ei, de empatie,
atentie si compasiune. A ,,valida“ emotiile cuiva poate fi interpretat ca fiind
totuna cu ,,a intelege si respecta“.

Femeia simte nevoia sa-si impartaseasca emotiile si gandurile, tot asa cum
barbatul simte nevoia sa intre in ,,barlog” si sa reflecteze. in felul acesta, el
identifica rapid problema si cauta apoi o solutie. Cand gaseste o solutie, Tncepe
sd se simtd mai bine. In schimb, femeia trebuie si-si dea seama de ce simte mai
intai si dupa aceea sd descopere de ce e supdratd. In loc si caute o solutie, ea
analizeaza posibilele legaturi dintre ceea ce simte si ce i s-a intamplat.

Tot asa cum un barbat Tncearca multe potentiale solutii la problema sa, femeia
exploreaza multe legaturi potentiale Tntre emotiile ei si evenimentele din jur,
pana cand gaseste una (sau mai multe) care se potriveste. Constiinta ei se extinde
si trece 1n revista toate evenimentele exterioare care par sa aiba legatura cu
supararea ei. Cand percepe cu claritate relatia ei cu mediul Tnconjurator, 1si poate
asuma responsabilitatea pentru ceea ce simte. In momentul acela, isi di seama c&
nu e nimeni vinovat pentru ce traieste ea. Prin urmare, 1si poate transforma
emotiile negative In emotii pozitive.

In timp ce femeia vorbeste ca sa descopere ceea ce simte, daca incearca sa-i
rezolve problemele, barbatul va avea impresia ca nimic n-o multumeste si, in
plus, o va impiedica sa-si regaseasca echilibrul.

Cum sunt indusi In eroare barbatii

Principalul lucru care-i induce n eroare pe barbati cand incearca sa ajute o
femeie care are o reactie disproportionata este faptul ca, atunci cand e suparata,
femeia pune o sumedenie de Intrebari:



,De ce crezi ca se poarta asa seful meu?“

,Eu de unde era sa stiu?*

,De ce nu Intelege ca incerc s-o ajut?“

,,Oare ce am de facut?“

,Oare de ce ma simt atat de suparata?“

,Ce-ar trebui sa fac in aceasta situatie?*

Auzind asemenea intrebari, in mod firesc, barbatul crede ca femeia doreste o
explicatie sau o solutie. In realitate, ea are nevoie de Intelegerea sau empatia lui
tacuta pentru a analiza sau descoperi ce se petrece 1n interiorul ei. De obicei,
cand aud aceasta idee, barbatii riposteaza frustrati: ,,Daca nu trebuie sa-i rezolv
problemele, atunci ce am de ficut?“ In general, raspunsul la aceasta intrebare
este evident pentru femei, dar nu si pentru barbati.

Pentru un barbat poate fi foarte dificil sa asculte fara sa ,,faca“ nimic, mai ales
atunci cand i se pun ntrebari. Iata cateva moduri 1n care barbatul poate
transforma ascultarea pasiva in ceva mai ,activ®:

1. Ia decizia de a-i acorda femeii Intreaga lui atentie.



2. Cauta sa nu spuna nimic din ce ar putea semana cu o solutie.

3. Incuviinteaza din cap.

4. O Incurajeaza pe femeie prin raspunsuri de genul: ,,Ihi“, ,,Aha“ sau ,,Spune-mi
mai multe®.

5. Foloseste cuvantul ,,Inteleg®; avertisment: nu-1 folositi prea des, altminteri Ti
veti da impresia ca o tratati cu condescendenta. E posibil sa-si spuna: ,,Cum
adica ma Tntelege, cand eu stiu ca n-am ajuns inca la esenta problemei?“

6. Evita sa puna Intrebari; trebuie sa presupuna ca femeia pune intrebari retorice
pentru a evidentia anumite aspecte, nu pentru a cere o solutie; daca insista sa
primeasca un raspuns, nu spuneti nimic precis, ci lucruri de genul: ,,Nu sunt
sigur®, ,,Am nevoie de timp ca sa ma gandesc la asta“ sau ,,Nu stiu ce sa-ti
spun‘; cu siguranta, e bine sa puneti intrebari si sa raspundeti la ele, dar, cand
femeia este suparatd, e preferabil sa ramaneti Tn postura de ascultator si sa cautati
s-0 Intelegeti, in loc sa-i dati explicatii si solutii.

Daca barbatul incearca sa ,,rezolve supdrarea partenerei, n-o ajuta cu nimic,
doar o Tmpiedica sa-si urmeze procesul natural de analiza. Cand 1i ofera solutii,
se asteapta ca ea sa se simta mai bine, iar, daca asta nu se intampla, Tncepe sa
bombane si s-o critice, fiindca e suparata. Cand ea spune: ,,Da, dar...“, ca
raspuns la solutiile lui, el se simte respins.

In realitate, partenera nu-i respinge ideile sau solutiile, ci, pur si simplu, spune:
,INca mai simt nevoia sa fiu suparata: n-am ajuns la problema reala. Vreau sa fii

in continuare aldturi de mine si sa nu te astepti sa ma simt mai bine imediat®.

Barbatul nu aude acest mesaj, deoarece crede ca stie deja care e problema reala.



Atunci cand partenera nu e de acord, se simte frustrat. Ceea ce-1 descumpaneste
este faptul ca, desi are dreptate Tn legatura cu motivul supararii, nu e de nici un
folos sa i-1 spuna. Ea trebuie sa descopere singura ce anume o nemultumeste.

Adevarul este ca, atunci cand e suparata si confuza, femeia trebuie sa-si
regiseasca echilibrul. Nimeni nu poate face asta in locul ei. Insa o poate ajuta si
aiba un ascultator atent si intelegator, care sa joace rolul unei placi de rezonanta.
In sens literal, o placd de rezonant este un disc subtire de lemn, introdus Tntr-un
instrument muzical, avand rolul de a-i spori rezonanta. Cand jucam rolul unei
placi de rezonanta, vorbitorul devine mai constient de propria persoana, ceea ce-i
permite sa manifeste mai multa iubire si acceptare atunci cand isi pierde
echilibrul. Pe femeie o ajuta enorm sa vorbeasca despre ea insasi, pentru a-si
regasi echilibrul emotional. Este o treaba foarte dificila, mai ales daca barbatul
nu Intelege ca femeia nu cauta solutii si ca, in acel moment, nici n-ar fi Tn stare
sa le aprecieze.

Cand se simte coplesita si supdrarea ei creste pana la punctul in care-i provoaca
reactii disproportionate, daca femeia nu obtine sprijinul necesar, apare cea de-a
treia reactie la stres — epuizarea.

A treia reactie feminina la stres: epuizarea

Cand e suparata si coplesita, Denise se poate prabusi Intr-o clipa, complet
epuizata. Se simte lipsita de orice sperantad, gata sa se dea batutd. Prin aceasta
reactie, ea cere, de fapt, ajutorul. Din pacate, mesajul pe care-1 aud ceilalti — mai
ales barbatii — este ca n-au reusit sa-i ofere sprijin si ca, orice ar face, va fi in
zadar.

Principalul simptom al celei de-a treia reactii la stres este ca femeia Incepe sa se
simta extrem de obosita, stoarsa de ultimul strop de energie. Pana in acest punct,
ar putea da impresia ca are situatia sub control, dar apoi, aproape instantaneu,
pare sa fie total epuizata, neputincioasa, nervoasa si nefericita.

Barbatul se simte in pericol intrucat, pentru el, e foarte dureros sa vada ca nu a
reusit s-o faca fericita. El nu-si da seama ca epuizarea este o consecinta



inevitabila a faptului ca femeia si-a pierdut echilibrul. Trebuie sa Tnteleaga faptul
ca nu e vina lui. De asemenea, trebuie sa-si dea seama ca acest lucru se va
intampla din nou si din nou, oricat i-ar oferi el, fiindca asta e natura umana.

Femeia se simte epuizata, la fel cum barbatii se inchid in ei insisi cand sunt
stresati. Si, tot asa cum femeile interpreteaza gresit acest fenomen si-1 percep ca
pe o amenintare, barbatii interpreteaza gresit epuizarea femeii si se simt Tn
pericol cand au de-a face cu ea. Tot asa cum un barbat poate sa se deschida
instantaneu, dupa ce s-a inchis in sine, femeia isi poate regasi energia si
atitudinea pozitiva, imediat dupa un puseu de epuizare.

O maniera de a intelege epuizarea femeii este ca barbatul sa-si inchipuie ca
fiziologia lui masculina este echipata cu un regulator de presiune, care-1
avertizeazd, cand oferd mai mult decat primeste. Ii transmite c& e cazul si se
odihneasci si sa aiba grija de el pentru a preveni epuizarea. Insi femeile nu au
asemenea regulatoare de presiune. Cu cat se simt mai stresate, cu atat mai mult
uita de ele insele. Solutia este sa-si regaseasca echilibrul, simtindu-se auzite si
sustinute. In sens practic, femeia are nevoie de putin ajutor.

In asemenea momente, femeia vrea s simtd cd nu e singurd. Majoritatea
barbatilor vad in asta o amenintare teribila. Barbatul observa povara pe care o
poarta femeia si presupune ca, pentru a o ajuta sa se simta mai bine, trebuie sa-i
preia el acea povard. Crede ca femeia nu mai are energie pentru a-si indeplini
responsabilititile. Este o greseald imensa. In realitate, femeia, pur si simplu, a
ajuns la capatul puterilor. Barbatul o poate ajuta sa se simta mult mai bine,
preluand temporar cateva dintre responsabilitatile ei, pe care ulterior i le va
inapoia.

Cand ajunge la capatul puterilor, femeia pare complet stoarsa de vlaga si
neajutoratd. In realitate, ea inci mai are energie, doar ci se simte deconectata de
ea 1nsasi, avand impresia ca nu se descurca singura cu ce ,,trebuie” sa faca. Are
nevoie de ajutor pentru a se reconecta la resursele proprii de energie.

Picatura care umple paharul



Femeile se prabusesc atunci cand ajung la limita. Factorul care duce la prabusire
poate fi asemanat cu picatura care face paharul sa dea pe dinafara. Daca barbatul
este Tn stare s-o0 asculte pe femeie cata vreme ea 1i povesteste despre toata
presiunea pe care o resimte si poverile pe care le poarta, dupa care se ofera sa
preia cateva dintre ele, o ajuta enorm. E posibil ca ea sa nu se simta mai bine
imediat, dar va aprecia foarte mult ajutorul barbatului si-si va reveni mult mai
repede fata de ce-si imagineaza el.

In general, un barbat ezitd sd ajute o femeie epuizatd, deoarece presupune ci
singura cale de a face asta este sa identifice si apoi sa se ocupe de sarcinile cele
mai dificile, ceea ce va fi foarte neplacut pentru el. Dar lucrurile nu stau asa.
Barbatul poate sa preia doar sarcinile care i se par cele mai simple. Pentru femeie
acest lucru va fi suficient ca sa-si regaseasca energia. Cand este epuizata, toate
treburile i se par la fel de grele. Ea are, pur si simplu, nevoie de cineva care sa-i
preia o parte din poveri. Nu are nevoie, insa, de o atitudine ostila fata de
neputinta ei. Daca barbatul intelege ca nu trebuie sa se ocupe de toate
problemele femeii ca s-o ajute, 1i va fi mult mai usor sa-i ofere sprijinul, fara sa
simta ostilitate.

Se stie prea bine ca, atunci cand au de-a face cu o femeie epuizata, barbatii au
obiceiul sa-i tina predici despre faptul ca nu trebuie sa munceasca atat:

,Faci prea multe.”

,Relaxeaza-te, 1ti faci prea multe griji.“

,»Asta nu este asa de important.*

,INUu e grav daca Intarziem.



<

,Asta nu e responsabilitatea ta.*

,,Nu trebuie sa faci asta.”

,»Viata nu e atat de grea.“

,Haide, zambeste.“

Aceste sfaturi nu numai ca nu sunt de ajutor, ci pot chiar sa inrautateasca situatia.
Femeia se va simti ranita, la fel cum barbatul se simte ranit cand aude: ,,Ti-am
spus eu“ sau truisme precum: ,,Asa se intampla daca nu facem planuri din timp“,
dupa ce a facut o greseala. Uneori, pentru un barbat este aproape imposibil sa
asculte o femeie epuizata si sa-i raspunda cu iubire. La urma urmei, el presupune
ca ea 1l invinovateste si/sau se asteapta ca el sa-i rezolve toate problemele. Daca
si el e stresat, se poate foarte bine sa se inchida imediat 1n sine.

Iata de ce este esential ca femeile sa aiba mai multe surse de sprijin. E nerealist
din partea lor sa se astepte ca partenerul sa le ofere tot sprijinul de care au
nevoie, mai ales cand se confrunti cu diferite reactii la stres. In acest scop,
barbatul ar trebui sa fie mereu echilibrat, ceea ce e putin probabil sa se intample.

Adeseori, doi oameni sunt atrasi unul de celalalt deoarece au acelasi nivel de
suferinta interioara. Atunci cand ea reactioneaza, se intampla la fel si cu el. Cand
el se inchide 1n sine, ea se simte epuizatd; cand ea devine coplesita, el se retrage
si se detaseazd. In asemenea momente, Denise ar trebui si-si asume
responsabilitatea de a-si regasi echilibrul fie singura, fie cu ajutorul altora. Odata
ce s-a reechilibrat, 1l poate ajuta pe Randy — daci mai e nevoie. In mod similar,
poate fi Randy cel care-si regaseste primul echilibrul, dupa care va avea taria
necesara pentru a o sustine pe Denise — daca mai e cazul.



O relatie sanatoasa

Nu am descris atat de detaliat reactiile diferite la stres ale barbatilor si femeilor
pentru a le gasi scuze partenerilor de cuplu si relatie, ci pentru a nu le mai
interpreta reactiile la modul personal. Dupa cum am vazut in repetate randuri,
daca nu cunoastem aceste diferente, e foarte posibil sa Tnrautatim foarte mult
lucrurile, n pofida bunelor noastre intentii.

Uneori, trebuie sa ne aducem aminte ca, atunci cand relatia noastra se bazeaza pe
iubire adevarata, ne vedem pe noi insine in partener. Datorita acestui sentiment
de conexiune si unitate, atunci cand 1l ajutam pe celalalt sa-si satisfaca nevoile,
suntem ajutati la randul nostru. Cand daruim cu inima deschisa (sau cu iubire
adevarata), viata este o desfatare. Cand relatia nu ne aduce bucurie, nu prea stim
ce Tnseamna iubirea pentru noi. Cand ne vine greu sa iubim, iTnseamna ca-i cerem
partenerului sa ne faca fericiti. Foarte multi confunda iubirea cu nevoia.
Presupunem ca a fi iubit Inseamna ca partenerul sa-ti satisfaca nevoile. De fapt,
intr-o relatie sanatoasa, cei doi parteneri se ,,vindeca“ unul pe celalalt.

Adevarata bucurie a unei relatii intime speciale, n care partenerii sunt devotati,
constd 1n ocazia de a trdai impreuna clipele frumoase si de a-i oferi ajutor
partenerului, la nevoie. Daca sunteti intr-o situatie dificila, si partenerul nu va
ajuta, puteti presupune ca nu va poate sustine Tn mod activ, fiindca 1i vine si lui
la fel de greu.

E nerealist sa cdutam parteneri intimi care sa ne salveze atunci cand ne pierdem
echilibrul. Uneori, acest lucru e posibil, dar nu trebuie sa depindem de ei. Cand
ne asteptam ca altii sa ne salveze sau sa ne schimbe, nu facem decat sa le
ingreundm sarcina.

Intelegerea modurilor diferite in care barbatii si femeile reactioneazi la stres ne
ofera o metoda constructiva de a ne vindeca pe noi insine sau de a cere ajutorul
altora. In plus, odati ce ne regésim echilibrul, vom sti care sunt strategiile
corecte prin care ne putem sustine partenerul la nevoie. In Capitolul 7, vom
cerceta cum ne putem regasi echilibrul si cum sa ne exprimam intregul potential
prin dezvoltarea ambelor laturi ale noastre — cea feminina si cea masculina.



Pana acum, am analizat felul cum influenteaza latura noastra masculina si cea
feminina modul 1n care ne percepem pe noi insine si pe ceilalti, precum si reactia
noastra la stres. Cand suntem capabili sa ne identificam cele doua laturi, ne vine
mai usor sa ne gasim echilibrul. Simpla constientizare a faptului ca ne-am
»indepadrtat de centru® ne ajuta sa ne indreptam spre o stare mai echilibrata.
Indiferent daca sunteti barbat sau femeie, pentru a va bucura de mai multa iubire
si implinire in toate domeniile vietii, trebuie sa va echilibrati latura masculina si
latura feminina.

Cand barbatii si femeile reusesc sa gaseasca un echilibru Tntre constiinta
focalizata si constiinta deschisa, creativitatea lor Infloreste. Daca devin capabili
sa se ocupe 1n egala masura de activitdtile profesionale si de relatiile lor,
implinirea si succesul sunt garantate. Cand traiesc deopotriva cu mintea si cu
inima, se pot conecta la cei din jur cu iubire si cu o atitudine pozitiva.

Cum putem obtine echilibrul? Trebuie sa ne intelegem, sa ne acceptam, sa ne
apreciem si si ne respectim ambele laturi — si cea masculind, si cea feminina. In
mod ideal, acest lucru se petrece astfel: cand un badiat isi dezvolta energia
masculing, energia lui feminina are, la randul ei, spatiul necesar pentru a se
manifesta spontan. El penduleaza firesc intre latura masculina si cea feminina.
Cand ajunge la varsta adulta, are libertatea de a-si exprima ambele laturi.
Energia lui feminina sustine, Tn armonie cu energia lui masculina, tot ceea ce
face si ce este.

De exemplu, intrucat Billy a crescut intr-un mediu ideal, a vazut de nenumarate
ori cum tatal lui o sustinea pe mama sa. Prin exemplul tatalui, a Tnvatat sa
respecte feminitatea. Cand mama lui era stresatd, coplesita, epuizata sau
reactiona exagerat, tatdl raspundea cu compasiune, intelegere si respect, nu cu
indiferenta si critici. O Tmbratisa si o asculta. Prin urmare, Billy a Tnvatat sa-si
asculte propriile emotii feminine. Putea sa-si dezvolte si sa-si exprime in
siguranta ambele laturi. De exemplu, nu era judecat daca plangea sau 1si
manifesta emotiile. Nu numai ca mama 1l tinea in brate, dar si tatal 1l imbratisa
si-i intelegea sentimentele. Se simtea mandru de el atat pentru calitatile lui
masculine, legate de competenta si eficienta, cat si 1n privinta calitatilor lui



feminine, legate de iubire si bundvointa. In plus, stia cd, pentru a-si sustine fiul,
era necesar sa faca lucruri Impreuna. Isi ficea timp ca si-1 invete diverse sporturi
si alte hobby-uri, 1l lua cu el la intalniri si-i aprecia activitatile. Nu-i cerea sa aiba
succes, ci se bucura de realizarile lui si manifesta empatie Tn momentele grele.

Intr-un mediu ideal, un baiat este apreciat pentru calitatile lui masculine si
respectat pentru calitatile lui feminine. Cand manifesta respect fata de mediu si
bunavointa fata de ceilalti, parintii il apreciaza. lar daca are impulsuri masculine
egocentriste, mama lui nu va considera ca e ceva 1n neregula cu el. Nu e vazut ca
un om rau, iar daca face un lucru nepotrivit, este iertat. Baietii cu o latura
masculina foarte dezvoltata tind sa fie rautaciosi si au nevoie de multa acceptare
si iertare.

In mod ideal, mama Tnvatd cata Incredere si cat spatiu si-i ofere lui Billy si cand
e cazul s preia controlul. Ti respecti nevoia de a fi independent si de a-si crea
propria viata. Are convingerea ca baiatul trebuie sa-si invete singur lectiile,
stiind ca, daca-1 protejeaza excesiv, va deveni un om slab, lipsit de Incredere in
sine. Accepti ci este altfel decat ea si-1 apreciaza pentru tot ceea ce face. Ti
permite si ia decizii si sd se simtd important. i cere ajutorul intr-un mod
respectuos, nu dezaprobandu-l si Tnvinovatindu-1. Crede in el si are incredere in
procesul lui de dezvoltare. Si, cel mai important, Billy vede ca mama lui 1l
iubeste pe tatal sau. Prin urmare, calitatile lui masculine au sanse mari sa iasa la
lumina si sa se dezvolte. Nu e nevoie sa-si ceara scuze pentru ceea ce este ori sa
se respinga pe el Tnsusi pentru a castiga iubirea mamei sale. Poate sa-si exploreze
in siguranta tendintele agresive, afirmandu-se si asumandu-si riscuri. Nu-1 judeca
nimeni daca este egoist, retras, morocanos sau iritabil. Mai presus de toate, nu
trebuie s fie altfel decat tatil lui pentru a fi iubit de mama. Isi permite si-si
manifeste masculinitatea, intrucat vede ca mama 1l iubeste si-1 apreciaza pe tatal
lui, care reprezinta partea lui masculina.

Tot asa, Tn mod ideal, o fata isi dezvolta energia feminina si, din copildrie pana la
o varsta adulta, isi descopera inclusiv energia masculina, lasand-o sa se exprime
pe deplin. Astfel, energia ei masculinad o va sustine in ceea ce este si ce face.

De exemplu, intrucat Sharron a crescut intr-un mediu ideal, a observat de multe
ori cum mama sa 1l sprijinea pe tatal ei. Prin exemplul mamei, a invatat sa aiba
ncredere in latura ei masculini si s-o aprecieze. Isi permite si-si exprime
feminitatea in moduri pe care le-a observat la mama ei. Cand tatal era stresat,
retras, morocanos sau Inchis in sine, Sharron vedea ca mama continua sa-1



iubeasca si sa-1 accepte pe tatal ei, privindu-l cu incredere si apreciere.

Mama sa nu avea resentimente, era ferma, dar stia sa ierte. Astfel, Sharron a
invatat cum sa-si satisfaca nevoile si dorintele intr-o relatie, fara sa recurga la
manipulare. A vazut ca mama il aprecia pe tatal ei pentru toate modurile Tn care
contribuia la starea de bine a familiei lor. Prin urmare, a invatat sa-si foloseasca
propria putere masculina pentru a contribui la viata altora si a o Tmbogati.

Crescand, Sharron simtea ca-si putea explora si dezvolta in siguranta atat latura
feminina, cat si pe cea masculind. Nu avea sa fie considerata mai putin feminina
daca urma sa-si propuna scopuri marete. Daca era buna la matematica, era
apreciata pentru asta. Daca era ferma, precoce sau pretentioasa, era admirata
pentru taria si vointa ei. Cu toate acestea, cand se simtea sensibild sau
vulnerabila, primea sustinere si afectiune. Mama ei 1i acorda tot timpul necesar,
vorbindu-i, ascultand-o si incurajand-o. Nu se astepta de la ea sa devina
,matura“ inca din copilarie, ci o lasa sa se dezvolte in propriul ritm. De
asemenea, o invata pe Sharron sa-i respecte limitele, respectandu-si limitele
proprii. Mama ei nu era o martira. A invatat-o pe Sharron cum sa ceara ceea ce
voia si cum sa-si exprime emotiile cand era suparata. Astfel, Sharron a ramas
mereu In contact cu propriile trairi si a invatat sa aiba Incredere 1n ele.

Intr-un mediu ideal, o fati e respectatd pentru blandetea ei feminina si admirata
pentru taria ei masculind. Cand e ferma, creativa si agresiva, este recunoscuta si
pretuita. Cand este iubitoare, buna, dulce si draguta, este adorata si laudata. Dar
este iubitad si cand nu manifesta bunatate. Nu se simte obligata sa fie tot timpul
binevoitoare sau fericita. Daca e sensibila si vulnerabild, nimeni nu o judeca si n-
o Indeamna sa se maturizeze. Ea simte ca-si poate exprima furia, ca poate sa
planga sau sa-i fie frica, daca e cazul. Stie ca parintii ei o acceptad, indiferent daca
este altruista sau egoista.

Lui Sharron, tatal ideal 1i respecta emotiile, vulnerabilitatea si nevoile. Stie ca e
normal sa fie altfel decat el si respecta diferentele dintre ei. Cu toate acestea,
cand ies la iveala calitatile ei masculine, este alaturi de ea ca sa se joace, s-0
nvete si si se implice Tmpreund cu ea n diverse activitati. Ti pune intrebari care-i
arata ei ca este interesat de ceea ce face si cum se simte ea. Tot asa cum a Invatat
sa-i ofere daruri sotiei sale, din cand in cand o surprinde pe Sharron cu mici
cadouri. Acest lucru o face sa se simta speciald. Prin urmare, e constienta de
propria valoare. Nu simte nevoia sa detina controlul, ci e dornica sa-si ofere
dragostea.



Tatal ei Tntelege ca fetitele au o tendinta puternica de a se autoinvinovati si, ca
urmare, are o grija deosebita sa fie atent ori sa-si ceara iertare atunci cand
greseste ori o supara in vreun fel. Astfel, o ajutd si se respecte. In prezenta
tatalui sau, Sharon se simte libera sa-si exprime emotiile, parerile si dorintele.
Cand vorbeste, el 1i ofera atentie. Cand se simte coplesita si reactioneaza
exagerat, el n-o umileste; stie cum sa asculte si s-o0 Tncurajeze, fara sa incerce s-o
corecteze. Sharron 1si permite sa fie draguta si atragatoare. Nu-i e jena sa ceara
ajutor. Tatal ei stie cum sa impuna limite si, totodatd, s-o faca sa se simta
valoroasa.

Cel mai important este cd Sharron vede ci tatdl o iubeste pe mama ei. Invatd ci a
fi feminina Inseamna a fi demna de iubire. Prin urmare, sinele ei feminin se
poate dezvolta in siguranta. Nu simte nevoia sa se ascunda, sa se respinga ori sa
se prefaca a fi altcineva. De asemenea, nu simte nevoia sa se schimbe ca sa
castige dragostea tatdlui. O vede pe mama sa fiind ea insasi, iubita asa cum e de
catre tatal ei. Aceasta este o experienta foarte importanta. Nu trebuie sa fie altfel
decat mama ei pentru a fi iubita de tatd. Are incredere Tn feminitatea ei, Tntrucat
vede ca tatal ei o iubeste si o respecta pe mama sa, care reprezinta partea ei
feminina.

Copiii crescuti Tntr-un asemenea mediu plin de iubire si respect au ocazia de a-si
dezvolta deopotriva latura masculina si pe cea feminina. Interactiunea echilibrata
dintre energiile masculina si feminina se va reflecta ulterior in toate aspectele
vietii lor. Acest lucru le va permite sa-si implineasca in mai mare mdsura
potentialul uman. In special, acest echilibru interior se reflecti n capacitatea de
a avea relatii armonioase, benefice pentru toti cei implicati.

Influenta reprimarii

Fireste, foarte putini dintre noi au sansa de a creste intr-un asemenea mediu
ideal. De fiecare data cand Billy isi vedea mama respingandu-I1 pe tatal lui avea
de ales: ,,Sa-1 resping pe tata si, atunci, sa resping acea parte din mine care este
asemenea lui sau s-o resping pe mama Si sa resping acea parte din mine care este
asemenea ei?“



In plus, de fiecare dati cand e respins ori i se opune rezistentd, Billy are o altd
alegere de facut: ,,Aleg sa ma resping pe mine Insumi sau aleg sa pierd iubirea?*
Cand tatal se Infurie si tipa la fiica lui, Sharron, oare ea isi da seama ca el are un
comportament nepotrivit sau presupune ca e ceva in neregula cu ea si c-ar trebui
sa semene mai mult cu el pentru a se proteja? Oare Billy 1si respinge partea
masculina fiindca tatal o raneste pe mama lui? Oare Sharron 1si respinge partea
feminina vazand cat de slaba si neajutorata este mama ei?

Acestea sunt doar cateva exemple care ne arata cum ne modeleaza copilaria
noastra. Fiecare dintre noi reprima sau neaga o parte din el insusi pentru a
supravietui, a se simti 1n siguranta, a fi liber si a fi iubit. Astfel, impiedicam
diferite aspecte ale laturilor noastre masculing, respectiv feminina, sa se dezvolte
in mod natural. Daca, 1n copilarie, latura lui masculina nu este iubita, apreciata,
acceptata si considerata demna de incredere, e posibil ca Billy sa-si reprime
masculinitatea pentru a dobandi dragostea mamei lui. In acest caz, sunt sanse ca
el sa-si dezvolte mai mult calitatile feminine. Dar, daca la scoala colegii isi bat
joc de el sau daca Tncepe sa se simta respins de tatal sdau, e posibil sa nege unele
aspecte ale laturii sale feminine. In general, baietii fluctueazi de la normal si
echilibrat la peste masura de sensibil (sau amabil) si apoi la macho (sau
indiferent).

In ceea ce priveste fetele, unele aspecte ale lor se maturizeazd in mod echilibrat,
in timp ce altele sunt respinse. O fata care-si reprima latura feminina devine mai
masculind sau peste masura de responsabila. Acest lucru 1i poate conferi foarte
multa putere, dar cu pretul sentimentului de a fi deconectata de la sinele ei real.
Are impresia ca nu se cunoaste pe ea Insasi, simtind un gol interior sau o lipsa de
implinire. Apoi, daca-si respinge si latura masculing, se va confrunta, in plus, cu
sentimente de slabiciune si deznadejde. Va deveni extrem de vulnerabila fata de
ceilalti si peste masura de dependenta. E posibil sa simta ca nu e 1n stare sa-si
poarte singurd de grija. In multe privinte, are impresia ci este Inci o fetita,
incapabila sa se afirme.

Daca un baiat 1si reprima masculinitatea, calitatile lui masculine raman
nedezvoltate. Cand, la varsta adulta, alege sa-si trezeasca aceste calitati, trebuie
sa admita ca e nevoie de timp pentru a le transforma intr-un comportament
adecvat. De exemplu, cand este agresiv si sparge lucruri, baietelul invata treptat
sa fie mai respectuos. Daca agresivitatea lui este reprimata ani intregi si iese la
iveala la varsta adulta, e necesar s-o canalizeze intr-un mod corespunzator.



In mod similar, daci o fetitd creste prea repede si-si asuma rolul de mama,
deoarece mama ei e disfunctionala sau absenta, se poate ca, la varsta adulta,
fetita neajutorata si nevoia ei de afectiune sa iasa la iveala. Acesta e pretul pe
care-| are de platit pentru a-si vindeca ranile din trecut si a deveni o fiinta
completa. Din fericire, este un fenomen temporar, care poate sa reapara, dar
dispare treptat. Daca femeia este capabila sa iubeasca si sa accepte acea parte
neajutorata din ea, o poate integra 1n constiinta ei, ceea ce-i permite sa se
intregeasca.

Este important de retinut ca reprimam adesea, in mod selectiv, diverse aspecte
ale masculinitatii si feminitdtii noastre. De aceea, cand parcurge exemplele din
aceasta carte despre tendintele masculine si feminine, un barbat poate rezona cu
multe dintre exemplele masculine, dar si cu unele dintre cele feminine; si cu
femeile se poate intampla ceva similar.

Presupuneri sexiste

Din pacate, intrucat n-am avut parte de modele clare de masculinitate sau
feminitate, adeseori nu stim prea bine cine suntem. In consecintd, de vreme ce n-
am fost invatati cum sa echilibram si sa ne exprimam energiile masculine si
feminine, cadem victime presupunerilor sexiste despre noi si despre altii. Aceste
presupuneri ne impiedicd si ne exprimam Intregul potential. Incercand sa ne
conformam, suprimdm anumite parti din noi.

Iata sapte presupuneri sexiste frecvent intalnite (si gresite):

1. Femeile sunt iubitoare, barbatii sunt lipsiti de suflet.

2. Femeile sunt irationale, barbatii sunt inteligenti.



3. Femeile 1i sustin pe ceilalti, barbatii sunt distructivi.

4. Femeile sunt slabe, barbatii sunt puternici.

5. Femeile sunt supuse, barbatii sunt dominatori.

6. Femeile sunt dependente, barbatii sunt independenti.

7. Rolul unei persoane este predeterminat de sexul ei.

Aceste convingeri sexiste generale dau nastere la mii de alte presupuneri
incorecte specifice, cum ar fi: ,,Barbatul trebuie sa mearga la serviciu, femeia sa
stea acasa“ sau ,,Femeile sunt asistente medicale mai bune, barbatii sunt medici
mai buni®.

Aceste sapte categorii de discriminare sexuala sunt importante, deoarece ne
limiteaza Tn mod direct potentialul, care, in realitate, transcende diferentele
sexuale manifeste. Cu siguranta, sexul influenteaza modul in care ne exprimam
potentialul, dar in nici un caz nu determina de ce anume suntem 1in stare.

Adevaratul nostru potential interior transcende diferentele sexuale. Fiecare dintre
noi poate fi:

1. orientat pe un scop;

2. inteligent;



3. creativ;

4. jubitor;

5. puternic;

6. hotarat;

7. independent.

Fiecare dintre noi posedd o combinatie unici de calititi umane esentiale. In mod
firesc, fiecare persoana are limitarile ei, dar aceste limitari nu sunt determinate
de sexul ei. Este o mare greseald sa presupunem ca sexul ne determina
capacitatea de a iubi, de a manifesta putere sau de a intelege lumea. O asemenea
atitudine pune oamenii 1n categorii imaginare si ne impiedica sa exprimam pe
deplin ceea ce suntem si ce putem face.

Adevarata semnificatie a egalitatii

Barbatii si femeile sunt egali; in ultima instanta, esenta sau spiritul lor este
acelasi. Toti barbatii si toate femeile sunt inzestrati cu inteligenta si cu inimi
capabile de iubire. Insd modul in care ne dezvoltim si ne exprimdm potentialul
individual difera de la o persoana la alta.



Puterea noastra cea mai mare este aceea de a iubi si a ne sustine unul pe altul.
Fiecare persoana este unica si are de oferit ceva special. Din pdcate, presupunem
ca, pentru a fi egali, trebuie sa fim precum ceilalti. Respectand si apreciind
diferentele dintre noi, ne oferim sansa de a inflori pe deplin si a ne descoperi
adeviratele talente. In realitate, cu totii suntem diferiti si interdependenti.
Recunoasterea acestei interdependente ne permite sa ne exprimam ntreaga
putere.

Fiecare dintre noi are menirea sa. Cu cat ne intelegem si ne acceptam mai mult
energiile masculine si feminine, cu atat vom fi mai capabili sa descoperim cine
suntem si de ce suntem 1n stare. Pentru a scoate la lumind aceasta comoara sacra,
e necesar sa exploram energiile masculine si feminine din interiorul noastru.
Aceasta explorare conduce la o Tntelegere mai profunda, care ne ajuta sa
dobandim mai multd stima de sine, valoare, incredere, fericire si pace. In lipsa ei,
poate fi foarte dificil sa ne iubim pe noi insine si pe altii. Uneori, chiar si cand
incercam sa ne ajutam pe noi insine sau pe altii, fara sa ne dam seama, ne
sabotam.



Femeile se plang adesea ca nu se simt iubite, in timp ce partenerii lor n-au idee
despre ce e vorba sau cum ar putea sa schimbe situatia. De obicei, barbatul
intreaba: ,,Cum e posibil sa nu se simta iubita? Dupa tot ce am facut pentru ea?“
Apoi, se apuca sa enumere tot ce face pentru a-si sustine familia — castiga bani in
fiecare luna, se straduieste sa-si faca afacerea sa mearga, se duce la film cu sotia
in mod regulat etc. Pur si simplu, nu intelege de ce ea nu se simte iubita.

Sa vedem un exemplu care arata ca diferentele dintre barbati si femei pot
conduce la aceasta confuzie.

Constiinta masculina si cea feminina

John, un antrenor de fotbal, are tendinta sa se concentreze pe un singur scop pe
rand. E constient de toti factorii care contribuie la scopul sau, insa, deoarece se
concentreaza pe un singur lucru, intr-un mod tipic masculin, nu mai e constient
de oamenii si Tmprejurarile din viata lui care nu sunt direct legate de scopul pe
care-1 urmareste. Campul constiintei sale este limitat la distanta sau calea dintre
el si lucrul pe care se concentreaza. In cea mai mare parte a timpului, tot ceea ce
conteaza e scopul lui.

Cand 1si muta atentia de la un scop la altul, constiinta lui se schimba dramatic,
absorbind informatiile necesare pentru indeplinirea noului scop. Constiinta lui
este redirectionatd, Insd rimane indreptata Intr-un singur punct. Intrucat John nu
si-a echilibrat latura masculina si cea feminina (constiinta focalizata si constiinta
deschisd), fiecare schimbare a obiectului asupra caruia se concentreaza Inseamna
ca nu mai e constient decat de noul sau scop. E posibil chiar sa uite ce facea cu o
clipa 1nainte, daca lucrul respectiv nu avea nici o legatura cu noua sa destinatie.

Felul 1n care John 1si percepe propria valoare e determinat de masura in care se



apropie de scopul pe care si l-a propus. De fapt, insusi sentimentul propriei
identitati deriva din influenta pe care o are asupra mediului Tnconjurator. El se
identifica doar cu actiunile sale, cu ceea ce face. Se poate spune cd, atata vreme
cat face un lucru, ramane in contact cu el Insusi.

in schimb, Pam, sotia lui John, datorita constiintei sale feminine, ia Tn calcul
imaginea de ansamblu. Daca e constienta de scopul lui John, vede nu doar
scopul respectiv, ci si legitura dintre acesta si ea sau alte persoane cunoscute. In
mod automat, e preocupata de modul 1n care scopul acestuia poate influenta
relatia dintre ei si relatia cu copiii lor. De asemenea, o preocupa foarte mult
impactul pe care I-ar putea avea scopul respectiv asupra sanatatii lui John. Isi da
seama, intr-o oarecare masura, si de ce se va intampla daca John reuseste sa-si
atinga scopul sau daca da gres. Lui John, constiinta focalizata nu-i permite sa
vada toate aceste consecinte din prima. Este preocupat, in primul rand, sa-si
atinga scopul; ea, in schimb, vede toate posibilele consecinte ale acestui lucru.

Constiinta ei deschisa 1i permite sa vada, in orice situatie, o0 sumedenie de
posibilitdti. Insd, cum nu Intelege constiinta focalizati a lui John, trage concluzia
pripita ca lui nu-i pasa de ea sau de familie atunci cand ia o decizie fara sa tina
cont de felul in care i-ar putea influenta decizia lui pe ceilalti. Stie ca ea ar tine
cont de familie, in primul rand, pentru c-o iubeste. Prin urmare, presupune, in
mod gresit, ca John nu-si iubeste familia.

Atunci cand munca lui este viata ei

In fiecare an, la jumatatea lunii august, John Incepe si-si pregiteascd echipa de
fotbal pentru sezonul de toamna. In prima parte a anului scolar petrece ore in
plus cu echipa sa pe teren, acasa urmarind inregistrdri cu prestatiile echipei si
chiar dandu-i meditatii jucatorului care e pe cale sa ramana corigent la algebra.

Dupa incheierea sezonului de fotbal, John isi petrece o parte din timpul de dupa
ore urmarind alte evenimente sportive ale echipelor de liceeni si juniori cu
speranta de a descoperi o potentiald vedeta pentru anul urmator. La inceputul
vacantei de vara, in sfarsit, John se poate relaxa. Dar, dupa cateva saptamani,
noul sezon redevine principala sa preocupare.



Avand 1n vedere cat de implicat este in ceea ce face, sunt sanse ca John sa aiba o
echipa castigatoare. Liceul va fi multumit de el si, in cele din urma, va incheia
un contract permanent, ceea ce-i va asigura un venit pentru multi ani de acum
incolo.

Intre timp, Pam 1si petrece timpul acasd, crescandu-i pe copii si Incercand sa-1
sprijine pe John in scopul lui de a avea o echipa de fotbal castigitoare. Ti
pregateste in fiecare dimineata un mic dejun cald, ca sa aiba multa energie; John
mananca pe fuga si pleaca la scoala. Apoi, Pam merge la cumparaturi, alegand
cu grija alimentele preferate ale lui John, si-i pregateste cina in fiecare seara.
(Adeseori, Intarzie la masa fiindca antrenamentul dureaza mai mult decat era de
asteptat.) Pam are grija ca, atunci cand John se intoarce acasa, copiii sa fie
cuminti, pentru ca sotul ei sa se poata bucura de pace si liniste. De asemenea,
stabileste ca discutiile despre familie sa aiba loc atunci cand lui 1i merg bine
treburile.

Pam are grija ca John sa aiba intotdeauna haine curate si calcate, neuitand sa
scoatd, In mésura posibilului, toate petele de iarba. Il ascultd atunci cand el ii
vorbeste despre problemele pe care le are cu diversi jucatori si adeseori 1l ajuta
sa inteleaga 1n ce fel sa se poarte cu un membru mai recalcitrant al echipei.
Asista la toate meciurile. De fapt, acestea sunt singurele ocazii Tn care ies
impreund.

Cum contribuie amandoi la problema

Dupa cum era de asteptat, in cele din urma, in casnicia lor apar probleme. La
prima vedere, John pare sa fie cel care greseste, dar adevarul este ca fiecare
dintre ei se lasa condus de propria energie. John nu intelege problema, iar Pam
nu are habar ca modul 1n care abordeaza problema nu face decat sa inrautateasca
lucrurile.

De-a lungul timpului, Pam a uitat de ea Tnsasi si de nevoile ei; este supdrata,
fiindca John nu e receptiv sau nu tine cont de ele. Acesta este atat de concentrat
pe scopul lui de a castiga meciuri de fotbal, Incat nici macar nu stie ca are o
problema in relatia cu sotia lui, iar cand descopera care e realitatea, n-o intelege.



Habar n-are ca nevoile sotiei nu sunt satisfacute — in parte si fiindca ea nu le
comunica. Pam are impresia ca si-a exprimat nevoile, dar, din pacate, a facut asta
intr-un mod pe care John nu l-a inteles.

Cand John se implica 1n noul sezon, Pam Tncearca sa fie cat mai iubitoare si
intelegatoare. Dupa o vreme, vazand ca el nu pare sa observe sau sa aprecieze
sacrificiile ei, se supard. Incepe s se plang de tot ce nu face John prin casa.
Uneori, el 1i spune ca nu trebuie sa-si faca atatea griji, alteori promite ca va face
cate ceva, dupa care uita. Din cand in cand, ea 1i sugereaza moduri in care ar
putea petrece mai mult timp cu copiii. El incuviinteaza din cap, cu un aer distrat,
sau spune ca totul va fi bine.

Pam nu se simte iubitd pentru ci John nu raspunde la nevoile ei. Intai
reactioneaza straduindu-se si mai tare sa inteleaga si sa-i indeplineasca nevoile
acestuia. Dar el abia daca observa, pentru ca, pur si simplu, nu-i sta in fire sa
observe nimic din ce nu face parte din scopul sau.

In cele din urma, Pam nu mai suporta si rabufneste, spunandu-i lui John ci nu se
simte deloc iubita. El se apara, subliniind cat de mult munceste pentru familia
lui. Daca ea continua, el 1i dezaproba total sentimentele, spunandu-i ca
reactioneaza exagerat si ca este irationala.

Cum ne exprimam emotiile negative cu iubire

Pam nu ntelege ca, incercand sa-l iubeasca, sa-l inteleaga si sa-1 sprijine pe
John, si-a reprimat propriile sentimente de furie, frustrare, tristete, dezamagire,
frica si ingrijorare. Acestea s-au tot acumulat Tn sufletul ei pana cand, in cele din
urma, le-a revarsat asupra lui John, cu o atitudine de respingere, ca si cum i-ar fi
spus: ,,Eu am facut o multime de lucruri, iar tu n-ai facut nimic n schimb. Eu te
iubesc, dar tu nu ma iubesti“.

Nimeni n-a Invatat-o pe Pam cum sa-si exprime emotiile negative cu iubire. Ea
oscileaza intre doua extreme: fie 1si reprima emotiile negative pentru a fi
iubitoare, fie renunta la iubire, devenind ostila, si-si exprima emotiile negative.



Nici una dintre aceste formule nu functioneaza. Pentru a raspunde nevoilor si
problemelor lui Pam, John trebuie sa inteleaga felul in care se simte ea in
realitate. Daca Pam are o atitudine lipsita de iubire sau de incredere, ostila sau
neintelegatoare, John nu asimileaza ceea ce-i spune ea. Daca se preface a fi
iubitoare, fericita si intelegatoare, tot degeaba, fiindca John presupune ca totul e
in regula si se concentreaza in continuare pe munca lui.

Pam trebuie sa invete sa-si Tmpartaseasca emotiile negative Tnainte ca ele sa se
acumuleze, iar John trebuie sa Tnvete sa-i asculte sentimentele. Cand
comunicarea verbala nu functioneaza, puteti incerca mesajele scrise. Cea mai
buna metoda de a Tnvata sa va comunicati sentimentele ostile cu iubire este sa le
asterneti pe hartie si apoi sa i le cititi partenerului.

In Capitolul 13, voi descrie o tehnica de exprimare a sentimentelor Tn scris care
va permite sa va comunicati experientele si nevoile cu iubire. Daca nici scrisul
nu functioneaza, o alta varianta este sa cereti ajutorul unui consilier.

Daca John nu-si face timp s-o asculte si s-o sprijine si daca Pam nu Tnvata sa-si
impartaseasca emotiile si nevoile fara suparare, John se va impotrivi, in
continuare, oricarei incercari a ei de a comunica.

Cum se poate schimba Pam

Pam nu se va simti iubita atata vreme cat nu va intelege ca este responsabilitatea
ei sa-si comunice emotiile, dorintele si nevoile. Si-i va fi aproape imposibil sa-si
asume aceasta responsabilitate daca nu va intelege ca un barbat se poarta cu totul
altfel decat o femeie, din cauza constiintei sale focalizate.

Intrucat constiinta ei deschisd o motiveazi si fie atentd la nevoile celor dragi,
Pam nu Intelege cum e posibil ca John sa uite de ea, daca o iubeste cu adevarat.
Pentru ea, a iubi pe cineva inseamna a se implica total in satisfacerea nevoilor
acelei persoane. Cand John nu-i raspunde asa cum s-ar astepta, ea ajunge la
concluzia ca n-o iubeste.

Cand nu se simte iubita, in loc sa-si comunice emotiile, dorintele si nevoile, mai



Intai cautd si devind demna de iubire. Incearci si-i ofere mai mult sotului ei si
sa-si reprime emotiile negative. A oferi mai mult nu este o problema in sine.
Oricand e bine sa daruiesti. Problema lui Pam este ca nu stie sa primeasca. Cu
cat ofera mai mult, fara a primi nimic in schimb, cu atat devine mai putin
receptiva.

Pam crede ca este puternica si independenta. Dar, cand receptivitatea ei scade,
John incepe sa fie mai putin atras ori interesat de ea. Cand Pam daruieste, fara sa
fie receptiva (femininad), ea devine treptat mai dura, pierzandu-si calitatile
feminine care l-au atras initial pe John. Cand 1si reprima emotiile, se
indeparteaza treptat de sentimentele ei firesti de iubire, bucurie, incredere si
recunostinta. Iar John, fiind atat de concentrat pe munca sa, nici macar nu
observa schimbarea.

Ce simptome pot cauta si ce masuri pot lua femeile

[ata cateva semnale de avertizare care le pot ajuta pe femei sa-si dea seama ca
relatia lor este Tn pericol:

1. Partenerul uita Tn mod repetat sa faca diverse lucruri pentru voi.

2. Va simtiti jenate sa-i cereti ajutorul.

3. Partenerul face ceva pentru voi, dar simtiti ca nu e suficient.

4. Nu Indrazniti sa va manifestati supararea si va ascundeti sentimentele.



5. Va suparati in legatura cu diverse maruntisuri si evitati problemele reale.

6. Partenerul nu pare sa fie atras de voi cu aceeasi pasiune, iar voua nu va pasa.

7. Sunteti suparate, fiindca oferiti mai mult decat el.

8. Credeti ca, daca s-ar schimba, ati fi fericite.

9. Va simtiti vinovate sau neinsemnate, fiindca nu sunteti fericite.

Majoritatea femeilor s-au confruntat cu simptomele de mai sus intr-un moment
sau altul al relatiei lor cu un barbat. Este cat se poate de natural sa simta asa
ceva, mai ales daca nu inteleg diferentele dintre barbati si femei.

[ata cateva sugestii pentru a combate aceste simptome:

1. Acceptati ca partenerul este altfel decat voi si Invatati sa-i cereti ajutorul.

2. Cand sunteti supdrate, exprimati-va supararea, dar cautati s-o ,,impachetati n
sentimente pozitive de Incredere, acceptare si apreciere.

3. Cand va comunicati emotiile, aveti grija sa-i spuneti partenerului ca nu-1
invinovatiti si ca apreciati faptul ca va asculta.



4. Cand sunteti suparate, vorbiti cu prietenele sau exersati tehnica scrisorii
emotiilor (Capitolul 13) pentru a ierta; pe urma, exprimati-va sentimentele cu o
atitudine mai Tntelegatoare.

5. Invatati sa cereti ajutor si sa acceptati un eventual refuz; oferiti-i partenerului
ocazia sa va sprijine in modul lui.

6. Apreciati ceea ce face pentru voi; nu luati nimic de bun.

7. Aveti grija de voi, Tnainte de a avea grija de el; daca sunteti obosite sau
stresate, nu va martirizati, oferind mai mult; oferiti mai putin, pentru ca
partenerul sa stie ca aveti nevoie de mai mult sprijin.

8. Cand va face propuneri cu privire la sustinerea relatiei — ,,Haide sa luam masa
in oras“ sau ,,Haide sa mergem Tmpreuna 1n vacanta“, aveti mare grija sa nu-i
corectati, criticati sau ,,imbunatatiti ideile.

9. Alaturati-va unui grup de sprijin pentru femei sau creati un asemenea grup;
intalniti-va saptamanal, daca e posibil, cititi Tmpreuna sectiuni din aceasta carte
si povestiti ce experiente ati avut folosind noile informatii.

10. Imprieteniti-va cu cineva care are o relatie buna si vorbiti cu acea persoana;
daca nu va gasiti o prietend, cautati un mentor sau un terapeut care sa va ajute.

11. Cititi si discutati despre sectiuni din aceasta carte cu partenerul vostru; aflati
care sunt ideile si reactiile lui si straduiti-va sa le acceptati; spuneti-i ce simtiti ca



sa va inteleaga mai bine.

Cum se poate schimba John

John se poate schimba doar dac intelege nevoile lui Pam. In primul rand,
trebuie sa-si dea seama ca ea are nevoie de ajutorul lui pentru a-si explora
sentimentele. Trebuie sa respecte faptul ca Pam are nevoi, dar nu e constienta de
ele. Treaba lui este s-o0 ajute si descopere de ce are nevoie. In acest fel, se va
simti motivat, in mod natural, sa contribuie mai mult la relatie.

Problema barbatilor este ca, in general, nu sunt constienti de faptul ca si-au
pierdut interesul. Stiu doar ca sunt mai interesati de munca lor sau de distractie
decat de relatie. Iata cateva semnale de avertizare care-i ajuta pe barbati sa-si dea
seama ca relatia lor este in pericol:

1. Deveniti atat de preocupati de munca voastra, Incat uitati in mod repetat sa
cumparati lucruri pe care i-ati promis partenerei ca i le veti aduce de la magazin.

2. Ii promiteti partenerei ca veti repara diverse lucruri prin casa, dupd care va
lasati absorbiti de proiecte proprii.

3. Nu intelegeti sentimentele partenerei si-i spuneti cum ar trebui si cum n-ar
trebui sa se simta.

4. Va Intrebati de ce partenera se supara atat de rau in legatura cu diverse
marungisuri.



5. Adeseori constatati ca va ascultati doar pe jumatate partenera sau copiii,
fiindca va preocupa o problema de la lucru sau va distrage atentia televizorul.

6. Va pierdeti rabdarea foarte usor sau incetati sa mai fiti atenti cand partenera
incepe sa vorbeasca.

7. Nu mai sunteti atrasi cu aceeasi pasiune de partenera cand faceti sex.

Probabil ca nu exista vreun barbat care sa nu fi avut aceste simptome, probabil
de mai multe ori. Fiecare dintre ele constituie un exemplu de constiinta
focalizata — care, de fapt, nu e ceva rau. Fara concentrare, nu putem face nimic,
insd, In situatiile de mai sus, e vorba despre o focalizare exagerata, care-1
impiedica pe barbat sa fie constient de nevoile celorlalti. Focalizarea devine ceva
negativ atunci cand nu este echilibrata prin deschidere. Cand recunoaste semnele
focalizarii excesive, barbatul poate sa-si ,,deschida“ constiinta, ascultandu-si
partenera. Unii barbati, daca se concentreaza prea tare, nici macar nu concep sa-
si faca timp ca sa asculte sentimentele partenerei. Stresul acesta poate fi evitat,
daca barbatul isi Tncurajeaza partenera sa-si astearna trairile pe hartie, dupa care
planifica un moment potrivit in care s-o asculte.

Momente de intimitate planificate

Scopul acestora este ca barbatul sa-i asculte sentimentele partenerei si sa-i
inteleagd nevoile. In cazul lui John, cea mai buni metoda este si citeasca
scrisoarea lui Pam cu voce tare. Aceasta activitate este deosebit de eficienta,
daca Pam invata sa-si exprime emotiile negative intr-un mod plin de iubire, lipsit
de resentimente. Pam nu numai ca-si va nota emotiile, ci va scrie si o scurta
scrisoare de raspuns, pe baza a ceea ce ar vrea sa auda de la John. Acest lucru o
ajuta sa intre in contact cu propriile trdiri, iar pe John 1l ajuta sa afle de ce anume



are nevoie Pam. Astfel, acesta va fi capabil sa-i raspunda cu afectiune, grija si
respect.

In timp ce el Invata sa asculte si ea Invatd sd vorbeasca despre trairile ei,
amandoi devin mai echilibrati. Cu timpul, vor ajunge sa comunice mai bine, fara
sa se bazeze numai pe scrisori si pe momente planificate. John va dobandi
capacitatea de a se detasa de problemele profesionale cand se va relaxa si va
petrece timp cu sotia lui. Pam va Invata sa-si comunice deschis emotiile, nevoile,
dorintele si preferintele, fara a fi critica sau autoritara.

Unul dintre cele mai importante moduri Tn care o cititoare a acestei carti poate
beneficia de mai mult sprijin este sa devina constienta de care sunt nevoile ei cu
adevarat. Daca are o relatie, poate sa sublinieze lucrurile care o privesc pe ea in
aceasta carte, apoi sa-si roage partenerul sa citeasca si sa procedeze la fel, pentru
ca fiecare dintre ei sa Inteleaga mai bine nevoile celuilalt. O alta metoda de a
asimila aceste informatii si a va simti inspirati de noul mod de a Tntelege
diferentele dintre sexe este sa ascultati seria mea de materiale audio, intitulata
,oecrets of Successful Relationships®.

In capitolul urmator, vom analiza o serie de modalitati prin care o femeie se
poate simti iubita si sustinuta.



Barbatii presupun ca, odata ce femeia se simte implinita, asa trebuie sa ramana.
Odata ce ei si-au dovedit iubirea, femeia va sti intotdeauna ca este iubita, fara sa
mai fie nevoie sa i se reaminteasca acest lucru. Din punct de vedere masculin,
aceasta este o atitudine perfect acceptabila.

Femeilor, 1nsa, le vine greu s-o accepte. Pur si simplu, nu corespunde realitatii
lor interioare. Femeia simte nevoia sa i se reaminteasca in mod repetat ca este
inteleasa, deosebita si demna de iubire. Barbatii au o nevoie similara, care, insa,
le e satisficutd in principal prin munca. In schimb, femeile au nevoie de
apreciere 1n relatiile personale.

Cand barbatul di gres pe plan profesional, incepe si se indoiasca de sine. In mod
similar, cand este ignorata de sotul ei, o femeie Incepe sa aiba indoieli cu privire
la propria valoare. Are nevoie in permanenta de semne, simboluri si asigurari
verbale ca este iubita. Si barbatii simt nevoia de incurajare prin relatii, dar nu
sunt constienti de ea cata vreme au o relatie. Faptul in sine de a avea o relatie le
confirma competenta. Cand partenera lui e fericita, barbatul va tinde sa se simta
apreciat; in schimb, femeia are nevoie de manifestari directe de atentie si
afectiune.

Un barbat care are o relatie nu-si face griji ca va fi respins decat atunci cand
acest lucru se intampla efectiv. Nu simte nevoia constanta de a fi apreciat,
deoarece reusitele pe plan profesional si social 1i satisfac aceasta nevoie. Prin
urmare, nu-i sta in fire sa satisfaca nevoia constanta de apreciere a femeii.

Gandirea lui focalizata decurge 1n felul urmator: ,,Chiar daca zilele astea sunt
ocupat cu munca, ea ar trebui sa stie c-o iubesc, si astazi, si maine, si
intotdeauna, in afara cazului Tn care-i spun altceva®. Pentru o femeie, acest lucru
este la fel de absurd cum sunt urmatoarele comentarii pentru un barbat: ,,Chiar
daca e falit si n-are de lucru, trebuie sa stie ca se va imbogati din nou, fiindca a
fost bogat Tnainte ca afacerea sa dea faliment® sau ,,Desi astazi a iesit pe ultimul
loc, trebuie sa stie ca este un invingator, fiindca la un moment dat a castigat un
turneu de tenis“.



Cu siguranta, esecurile unui barbat 1l provoaca pe acesta sa-si recunoasca
valoarea, independent de reusitele sale, dar la fel de adevarat este ca, daca, 1n
urma unui esec, are un succes si mai mare, sentimentul valorii personale creste.
Dupa ce afacerea lui a dat faliment, barbatul trebuie sa se adune si sa incerce din
nou. Cand incepe sa-i mearga bine, Increderea lui in sine infloreste. Acest lucru
poate fi asemanat cu dezvoltarea musculara: Tn urma ruperii fibrelor musculare,
muschii se refac mai puternici. In mod similar, dupa ce depaseste o serie de
obstacole, barbatul capabil s-o ia de la Tnceput va avea mai multa stima de sine.

Respectul de sine al unei femei este pus la Tncercare cand partenerul ei se retrage
sau o ignora o vreme. Pentru femeie, aceasta experienta dureroasa este o ocazie
de a se stabiliza din punct de vedere emotional si de a-si intelege propria valoare,
independent de iubirea partenerului. La fel de important este, insa, ca
sentimentele ei de nesiguranta sa fie urmate de Incurajare si sprijin primite de la
partener. Incurajarea este necesard pentru a-i intiri si aprofunda increderea in
sine si sentimentul propriei valori.

Daca, insa, femeia isi invinovateste partenerul, dupa cum e de asteptat, el i se va
impotrivi si nu-i va oferi Incurajarea doritd. In Capitolul 13, voi prezenta tehnica
scrisorii de dragoste, o metoda de a-i cere sprijinul partenerului, fara a-1 ofensa.

Incurajarea verbala

Femeia simte nevoia sa i se confirme zilnic, sub o forma sau alta, ca este iubita.
Mai exact, partenerul trebuie sa-i spuna lucruri precum: ,,Te iubesc, te iubesc, te
iubesc, te iubesc, te iubesc...“ In esentd, existd un singur mod de a spune acest
lucru — si trebuie spus in mod repetat.

Uneori, barbatul renunta sa mai spuna ,,te iubesc®, deoarece vrea sa fie original.
El 1si Inchipuie ca femeia se va plictisi sa auda mereu acelasi lucru. Dar a spune
,»te iubesc” nu e niciodata o greseala. De fapt, este un mod de a-si ajuta partenera
sa simta dragostea lui. Poate ca barbatul o iubeste, dar, daca nu-i spune, ea nu
simte. Pentru a intelege mai clar acest lucru, barbatul poate compara ,,te iubesc“
cu un cuvant pe care nu se satura niciodata sa-1 auda — ,,multumesc®. Un barbat
rareori se plictiseste sa auda ,,multumesc®, dupa ce ajuta pe cineva.



Un alt cuvant foarte Incurajator pentru o femeie este: ,, Inteleg“. Daci (si numai
daca) un barbat chiar intelege, este foarte util sa spuna acest lucru cu voce tare.
Cand barbatul spune ,,Inteleg®, femeia este sigurd c-a fost auzitd. O expresie
complementara pe care bdrbatii o apreciaza este: ,,Are sens“. Cand aude ca un
lucru ,,are sens®, barbatul se simte sustinut.

Simboluri ale iubirii

O femeie are nevoie de simboluri ale iubirii. De exemplu, cand un barbat 1i
aduce flori, acest gest 1i confirma ca frumusetea si feminitatea ei sunt extrem de
apreciate. Femeile trebuie sa primeasca flori in mod regulat. Pentru o femeie,
florile constituie un simbol al iubirii barbatului. Cand 1i ofera flori, iubirea lui
capata o forma concreta. Din pacate, uneori, barbatul presupune ca femeia se va
satura de flori si, ca urmare, Inceteaza sa i le mai daruiasca.

Cadourile, oricat de impresionante sau de marunte, indeplinesc un rol romantic
foarte important. Ele 1i transmit femeii ca este o persoana deosebita. Femeia se

simte speciala cand partenerul o trateaza Intr-un fel special. A oferi cadouri este
un mod prin care este respectata nevoia femeii de a fi apreciata.

Biletelele reprezinta si ele simboluri ale dragostei. Ele 1i amintesc femeii ca este
iubita. Nu e nevoie sa fie originale, nici macar creative. E suficient sa transmita
acelasi lucru fundamental, iar si iar. Atata vreme cat exprima sentimentele
barbatului, biletelele sunt eficiente. Iata cateva exemple: ,, Te iubesc. Mi-e dor de
tine. Esti bucuria vietii mele. Vreau doar sa-{i spun ca mi-esti draga“. Uneori,
barbatul poate cumpara o felicitare frumoasa sau amuzanta. Astfel de fraze pot fi
scrise pe felicitari ce Tnsotesc un mic cadou sau o floare. Cand vreti sa-i oferiti o
felicitare partenerei, Tncercati sa-i faceti o surpriza, ascunzand-o intr-un loc
neasteptat. Un asemenea gest face minuni. O varianta o constituie apelurile
telefonice surpriza, doar pentru a-i spune: ,,Te iubesc®. Multi barbati fac acest
lucru In mod instinctiv la Tnceputul relatiei, dar, dupa o vreme, inceteaza,
deoarece presupun ca gestul lor este perimat sau nu mai e necesar.



Cand semnele de iubire dispar

Adeseori, femeia inceteaza sa se simta iubita deoarece partenerul ei nu-i mai
ofera aceeasi atentie ca la inceputul relatiei. Cand calitatea atentiei se schimba,
deoarece nu-i Intelege prea bine pe barbati, femeia presupune ca partenerul nu
este fericit cu ea si nu-i pasa de ea. Calitatea atentiei este cel mai important semn
de iubire.

[ata un exemplu: cand Phil si Ann au venit la o sedinta de consiliere, ea s-a plans
ca el n-o mai iubeste. Pentru Phil, insa, vorbele ei n-aveau nici un sens. Stia c-o
iubea si se simtea ingrozitor de frustrat. Dupa ce am discutat o vreme, Phil a
inteles ca, atunci cand Ann spunea: ,,Nu ma iubesti“, de fapt, voia sa spuna:
,INU-mi mai acorzi aceeasi atentie ca pana acum®. El voia sa afle mai multe, asa
c-am rugat-o pe Ann sa inchida ochii si sa-si aduca aminte n ce fel o facea sa se
simta dragostea lui Phil. Si-a analizat sentimentele, apoi a spus Incet: ,,Ma facea
sa ma simt plina de caldura, ma facea sa ma simt iubitd, speciala, fericita, calma,
linistita, jucausa, libera, acceptata, observata, dorita, protejatda, implinita...“ [-am
cerut sa continue si a adaugat: ,,...blanda, delicata, iubitoare, vulnerabila,
increzatoare, dornica sa ofer apreciere®.

Apoi am Intrebat-o: ,,Pentru ce esti cel mai mult recunoscatoare cand te simti in
acest fel?“

Ann a spus: ,,Ma simt recunoscatoare fiindca sunt iubita si pretuitd; ma simt
recunoscatoare pentru ca sunt o parte importanta din viata lui Phil; ma simt
recunoscatoare cand ma trateaza cu respect, cand face eforturi ca sa ma
incurajeze, cand ma asculta si ma face sa ma simt auzita, cand imi propune noi
activitati si aventuri®. ,,Ma simt recunoscatoare cand observa ca simt nevoia sa
vorbim si md Intreabd cum ma simt si ma ascultda. Ma simt recunoscatoare cand
pot sa-i impartasesc tristetea mea, si el ma tine in brate, ma face sa ma simt mult
mai bine. Ma simt recunoscatoare cand observa ca am o haina sau o coafura
noua si o apreciaza. Ma simt recunoscatoare cand vrea sa fie cu mine. Ma simt
recunoscatoare cand ma surprinde cu mici cadouri sau biletele. Ma simt
recunoscatoare daca ma suna cand e plecat si-mi da numarul lui. Ma simt
recunoscatoare ori de cate ori Imi anticipeaza nevoile. Atunci am Incredere ca
tine, intr-adevar, la mine, ma sprijina si nu se gandeste doar la el.



Phil asculta, si-i curgeau lacrimile pe fati. Cand Ann a terminat, i-a rispuns: ,,In
timp ce vorbeai, mi-am amintit de unele dintre cele mai fericite clipe ale noastre
si mi-am dat seama de cum s-au schimbat lucrurile de-a lungul anilor. Pana
acum, pur si simplu, n-am observat®. Si-a imbratisat sotia si i-a spus: ,,Si mie mi-
a fost dor de tine“.

Pana atunci, Phil fusese atat de concentrat pe alte lucruri, Incat uitase cat de bine
si de apreciat 1l facea sa se simta faptul ca Ann avea nevoie de el. Si-a dat seama
de cat de importanta era dragostea ei pentru el si si-a amintit cat de speciala si de
importanta era sotia lui, de fapt.

In ziua aceea, Phil a inteles ci sotia lui nu era irationald cand nu se simtea iubit;
acesta era un semnal important ca nu primea ceea ce simtea nevoia sa primeasca.
De-acum, Phil stie ca, atunci cand nevoile lui Ann sunt neglijate, iubirea lor
deosebita risca sa se piarda.

Daca un barbat nu ramane 1n contact cu sentimentele partenerei, amandoi vor
uita ce este important. Probabil ca ea nu va sti exact de ce are nevoie, dar va
incepe sa-i poarte pica partenerului. Va simti ca-i lipseste ceva, desi nu stie
precis ce anume.

Cand un barbat e dispus sa auda nevoile unei femei, amandoi au de castigat. Ann
a aflat ca trebuia sa-i transmita lui Phil cat de important era el pentru ea. Tot
auzind cum o facea sa se simta iubirea lui, Phil a devenit mai motivat s-o
sprijine. Faptul ca Ann si-a exprimat recunostinta l-a facut sa se simta apreciat,
acceptat si capabil sa schimbe lucrurile.

Lucrurile marunte inseamna foarte mult

Inainte si-mi dau seama de faptul c& femeile au o altfel de constiinta decat a
barbatilor, nu intelegeam de ce sotia mea se supdra cand uitam ceea ce mie mi se
pareau lucruri marunte — cum ar fi sa aduc acasa un ziar, sa iau hainele de la
curatat, sa repar geamul, sa vopsesc dulapul din bucatarie ori sa-i spun ca eram
invitati la o petrecere. In acest context, lucruri importante ar fi s castig bani, sa
spun adevarul, sa fiu monogam, sa fiu disponibil in caz de urgentd, sa platesc



ipoteca etc.

Din cand in cand, ea se enerva daca uitam ceva, spunandu-mi adesea ca nu se
simtea iubitd. Eu ma intrebam cum era posibil sa interpreteze in acest fel faptul
ca uitam sa iau un ziar.

In cele din urma, am inteles cd, din punctul ei de vedere, faptul ci tineam cont de
lucrurile marunte era o expresie a iubirii mele. Acele ,,lucruri marunte® aveau
legatura directa cu ea, intrucat reprezentau nevoile ei. Cand uitam de ele, ea
interpreta, Tn mod automat, gestul meu ca pe o lipsa de atentie si preocupare fata
de ea. Considerandu-le neimportante, o faceam pe ea sa se simta neimportanta.

Cand un barbat ignora un lucru pe care o femeie 1l considera important, ea se
simte ignorata. Am descoperit ca a fi preocupat si responsabil de lucrurile
marunte era 0 modalitate semnificativa de a-mi exprima iubirea fata de sotia mea
si de a o Incuraja. Avand in vedere ca ea este cea mai importanta persoana din
viata mea, odata ce am inteles valoarea ,,Jucrurilor marunte®, am inceput sa
acord atentie Tn mod automat dorintelor ei. De fapt, odata ce am inteles ca
aceasta era o nevoie legitima a partenerei mele, am devenit capabil sa-mi utilizez
gandirea focalizata masculina pentru a rezolva problema.

Cand mi-am dat seama de cum era sotia mea afectata de obiceiurile mele de
profesor distrat, am inteles cum se simtea ea cand uitam de lucrurile marunte. N-
am mai simtit impulsul de a-i spune ca nu e cazul sa se supere asa de rau. Pe de
alta parte, ea a Tnteles tendinta mea masculina spre concentrare si nu se mai
simte atat de afectata cand uit.

Daca barbatii ar sti cat de importante sunt pentru femei ,,lucrurile marunte®,
multe dintre ele ar fi mai fericite. Unele femei se jeneaza sa le spuna sotilor cat
de mult conteaza pentru ele aceste lucruri. Daca faceti efortul, insa, de a va
aminti ,,Jucrurile marunte® de care are nevoie partenera, veti vedea ca relatia
voastra va fi mult mai buna.

Cum 1si poate stimula un barbat creativitatea



Incurajarea partenerei nu este singurul motiv pentru care e bine s tinem cont de
lucrurile marunte. Cand am Tnceput sa fiu mai atent la dorintele si preferintele
sotiei mele, am descoperit ca a ma ocupa de lucrurile marunte Tmi ofera adesea
impulsul necesar pentru a face alte lucruri pe care le aman. Asemenea schimbari
de directie Imi permit sa nu ma mai concentrez atat de mult pe unele activitati
care ma epuizeaza.

Schimbarea directiei, totodata, este o tehnica foarte eficienta de rezolvare a
problemelor. Dupa ce v-ati concentrat mult pe o problema, daca va redirijati
temporar atentia catre altceva, mai putin solicitant — cum ar fi unul dintre
,ucrurile marunte® de care are nevoie partenera voastra —, acest lucru 1i ofera
mintii inconstiente ocazia de a rezolva problema initiala. E foarte posibil ca
solutia sa apara in constiinta voastra cand nici macar nu va ganditi la problema.

Femeile adora sa se simta speciale

Femeile adora cand barbatii din viata lor le fac sa se simta speciale. Am aflat
asta Intr-un mod dureros, atunci cand sotia mea si cu mine am dat prima noastra
mare petrecere in familie. M-am dus la birou, iar Bonnie s-a ocupat de pregatiri.
Cand m-am Intors acasa, eram tare mandru de mine, fiindca-mi amintisem sa iau
camera video. Desi era important pentru mine sa filmez petrecerile in familie, as
fi putut uita foarte usor de camera video, fiind absorbit de problemele de la
lucru.

Cand am ajuns acasa, toata lumea era deja prezenta. M-am dus direct in camera
de zi ca si pregitesc camera si luminile. In acest ristimp, copiii au venit in fugd
sa ma salute. Treptat, toti membrii familiei au ajuns in camera de zi. Ne-am
imbratisat si am schimbat cateva cuvinte, In timp ce eu continuam sa pregatesc
echipamentul video.

Cand am terminat, m-am dus la bucatarie sa-mi salut sotia. Fireste, ma asteptam
ca Bonnie sa fie Incantata, fiindca nu doar ca-mi amintisem de camera, ci si
ficusem toate pregitirile pentru a filma. Insi ea era distantd si rezervati. Se pare
ca se asteptase ca mai Intai s-o salut pe ea si abia dupa aceea sa instalez
echipamentul; cand colo, a fost ultima persoana cu care am vorbit. Am fost



surprins, intrucat, din punctul meu de vedere masculin, daca voia sa ma vada,
putea sa vina oricand in camera de zi. Cand, 1n sfarsit, am avut ocazia sa stam de
vorbd, mi-a spus ca se simtise ranita, fiindca i se paruse c-o ignorasem. Si-ar fi
dorit sa vin acasa, sa merg direct la ea si s-o Imbratisez, sa-i salut pe ceilalti si
abia apoi sa instalez echipamentul de filmat. Dar, pentru ca ma ocupasem mai
intai de echipament, n-am facut-o sa se simta speciala. Din punctul ei de vedere,
faptul ca ma concentrasem pe camera video Tnsemna ca aceasta era mai
importanta decat ea sau decat oaspetii nostri.

Logica romantica

Fireste, daca as fi intrat Tn defensiva, mi-as fi spus ca sotia mea era nerezonabila
si-mi cerea prea mult. Dar, dintr-un punct de vedere romantic, spusele ei aveau
sens. Imi plicea mult ci Bonnie sau copiii erau incantati cAnd ma vedeau. Asta
ma facea sa ma simt special. De ce sa nu traiasca si ea acelasi sentiment?

Mi-am dat seama cat de important este pentru femei sa fie considerate speciale
de catre barbati. De fapt, femeile nu stiu cat sunt de deosebite, daca nu le
spunem si nu le demonstram acest lucru. Intrucat o femeie vede multe
posibilitati, 1si poate imagina ca o camera video sau un alt obiect este mai
important pentru un barbat decat ea. Un barbat, Tnsd, nu-si Inchipuie niciodata ca
sotia lui s-ar putea simti 1n acest fel. La urma urmei, el stie c-o iubeste, prin
urmare presupune cé stie si ea. In realitate, lucrurile nu stau asa: femeii trebuie
sd i se spuna ca este iubita, Tn mod repetat.

Cand am Inteles aceasta diferenta dintre barbati si femei, mi-am dat seama si c-ar
fi usor s-o fac pe sotia mea sa se simta speciala, asa cum simtea ea nevoia. Pana
in ziua de azi, ori de cate ori ma Intorc acasa, primul lucru pe care-1 fac este s-o
caut pe Bonnie, s-0 sarut si s-o imbratisez, dupa care s-o intreb cum a fost ziua
respectiva pentru ea.

Cand asista la seminarele mele despre relatii, mai Tntai ma duc la ea si o
imbratisez, chiar daca sunt oameni care asteapta sa stea de vorba cu mine. Mai
demult, le acordam prioritate celor care ma asteptau — la urma urmei, era timpul
lor, iar cu sotia mea puteam vorbi oricand. Aceasta atitudine nu e catusi de putin



romantica si o face pe femeie sa se simta lipsita de importanta.

Formula simpla de a face o femeie sa se simta speciala este urmatoarea: acordati-
i prioritate si tratati-o cu mai multa atentie. N-o lasati la urma. O femeie nu se
satura niciodata sa vada si sa auda ca barbatul ei o iubeste.

Un secret pentru a face femeia sa se simta iubita

Poate cel mai important mod n care un barbat poate face o femeie sa se simta
iubita este exact contrariul a ceea ce cred majoritatea barbatilor. Foarte multi
barbati au convingerea, in subconstient, ca, daca nu se plange de relatie,
partenera lor se simte iubita si pretuita. La urma urmei, daca femeia nu se plange
de el, barbatul se simte apreciat. Nu intelege ca, atunci cand se poarta de parca
totul ar fi n regula, partenera lui 1si inchipuie ca relatia lor nu este importanta
pentru el, ceea ce o face sa se simta ca si cum ea n-ar fi importanta pentru el.

In general, un barbat are tendinta sa se supere si si-si facd griji in legdturd cu
problemele profesionale. Cand vine acasd, inca se mai gandeste la ce s-a
intamplat la lucru. Partenera lui primeste mesajul ca munca este mai importanta
pentru el decat ea. Daca barbatul Tnvata sa-si identifice frustrarile, dezamagirile
si grijile 1n privinta relatiei, 1i va comunica femeii ca este importanta, apreciata si
necesard. Prin urmare, iata unul dintre secretele pentru a face o femeie sa se
simta iubitd: femeia se simte mai importanta daca sprijinul ei emotional este
recunoscut, dorit si apreciat.

Jean, in varsta de 36 de ani, se plangea in permanenta ca nu era apreciata de
sotul ei, Paul, un medic de succes n varsta de 43 de ani. Desi Paul era
sustindtorul traditional al familiei, Jean nu era femeia casnica traditionala. Paul
era supadrat fiindca doar el castiga bani, iar sotia lui nu era dispusa sa se ocupe de
indatoririle casnice.

Cand am intrebat-o de ce, Jean mi-a raspuns: ,,Nu-mi place sa fiu servitoarea lui.
Cand vine acasa, nu face decat sa se planga, fiindca n-am grija de el si de casa.
Imi tot spune cd el munceste din greu si vrea ca eu si fac un efort similar. N-am
nimic impotriva sa ofer mai mult, dar, indiferent de cat de mult 1i dau, el nu ma



apreciazad. Nu face decat sa ma critice sau sa scoata in evidenta ce n-am facut.
Ma doare cand vad ca ma considera servitoarea lui.

Paul mi-a explicat ca nu voia decat ca locuinta sa fie curata si masa gata cand
venea acasa. Pe un ton frustrat, mi-a spus: ,,Are nevoie de numai doua ore ca sa
ma faca fericit. Nu trebuie decat sa se ocupe de curatenie si sa pregateasca cina.
In rest, e libera si faci ce vrea. Nu-i cer decit doud ore de munca¥.

Auzind aceste vorbe, Jean a raspuns: ,,Sunt furioasa fiindca ma face sa ma simt
de parca sunt doar o servitoare pentru el“. Paul habar n-avea ca-i crea sotiei sale
aceasta impresie. Jean auzea din spusele lui ca el nu voia de la ea decat sa se
ocupe de treburile casnice. Pe de alta parte, el credea ca-i spunea: ,, Te pretuiesc
atat de mult Tncat nu-ti cer decat doua ore de munca pe zi“.

L-am intrebat pe Paul de ce era atat de important pentru el ca locuinta sa fie
curata si masa gata. Mi-a raspuns cu emotie 1n glas: ,,Asta ar iInsemna ca
apreciaza cu adevarat cat de mult muncesc pentru noi amandoi. De multe ori,
spune ca pentru ea nu conteaza banii. Asta ma face sa cred ca muncesc degeaba.
Incerc sa ne asigur un viitor, iar ea crede ci nu-mi pasi decat de mine. E dureros
sa vad ca nu ma apreciaza. Daca, atunci cand vin acasa, as vedea ca ma iubeste
si ca apreciaza ceea ce fac pentru ea, as simti ca viata chiar merita traita.
Altminteri, Incep sa am resentimente fata de ea. Simt nevoia sa ma aprecieze
pentru tot ceea ce fac pentru ea. Fara aceasta apreciere, devin extrem de critic®.

In timp ce asculta, chipul lui Jean a inceput si striluceasci din cauza lacrimilor
care-i curgeau pe obraji. Pentru prima oard, simtea cat de important era pentru
Paul sprijinul ei emotional. A nteles ca, daca-i gatea, nu era doar bucatareasa
lui. Era un mod de a-l face sa se simta apreciat pentru eforturile sale de a-si
sustine familia pe plan financiar. Auzind cata nevoie avea Paul de aprecierea ei,
Jean si-a dat seama ca era o parte importanta din viata lui.

In urma acestei interactiuni profunde, Jean a reusit si renunte complet la
resentimente si sa-si indeplineasca rolul de gospodina cu bucurie — si sa-si vada
de celelalte activitati care o interesau. Paul si-a dat seama ca, aratandu-i ca avea
nevoie de mai mult sprijin emotional din partea ei, si nu doar de munca ei, o
putea face pe Jean sa se simta mai apreciata si mai iubita.

Acest lucru e dificil pentru majoritatea barbatilor, fiindca, Tn general, ei nu sunt
constienti de ceea ce le trebuie cu adevarat Intr-o relatie. Ca sa ajute o femeie sa



se simta iubita si pretuita, barbatul trebuie sa-i vorbeasca despre frustrarea si
dezamagirea lui atunci cand nu primeste aprecierea si sustinerea emotionala de
care are nevoie. Acest lucru 1i permite femeii sa se simta mai importanta si,
totodata, 1i transmite cum anume sa-si sustina partenerul Tntr-un mod mai
eficient. Cand un barbat Tnvata sa-si comunice nevoile emotionale, stima de sine
a femeii creste, iar ea se simte inspirata sa daruiasca mai mult.

Dupa cum am vazut, unul dintre principalele motive pentru care femeile nu se
simt iubite este acela ca barbatii nu stiu sa le ofere instinctiv lucrul de care au
nevoie si nici nu sunt capabili si spund de ce au ei nevoie. In capitolul urmator,
vom explora mai detaliat principalele noastre nevoi emotionale.



Regulile care guverneaza relatiile implinite se schimba odata cu societatea.
Datorita progreselor politice, tehnologice si stiintifice, pentru cea mai mare parte
a omenirii, preocuparea imediata pentru supravietuire si siguranta nu mai
constituie o prioritate. Barbatii si femeile nu mai au nevoie 1n principal unii de
altii Tn primul rand pentru a-si asigura supravietuirea si siguranta fizica. In ziua
de azi, ei creeaza relatii nu doar pentru a-si sustine reciproc nevoile de ordin
fizic, ci si pentru a-si satisface nevoile psihologice sau emotionale.

Cand nevoile fizice legate de supravietuire si siguranta sunt satisfacute, relatiile
capdtd o noua orientare; nevoile emotionale devin mai importante si, in
consecintd, apar noi probleme si conflicte. Aceste conflicte se nasc deoarece
oamenii devin constienti de o serie de nevoi cu totul noi. Intr-un fel, se poate
spune ca nevoile emotionale devin mai presante. Existau si inainte, dar in fundal.
Acum, ajungand in prim-plan, nevoile psihologice joaca un rol esential n
succesul relatiilor noastre.

De exemplu, e posibil ca membrii unui cuplu sa se inteleaga de minune intr-o
perioada in care au dificultati financiare. Lupta se duce intre ei doi si lumea
intreagd. In cele din urma, ajung la un nivel mai ridicat de stabilitate financiara.
In loc si aiba parte de liniste si implinire, cei doi parteneri se confruntd cu
nemultumiri si conflicte. Lupta a luat sfarsit in lumea exterioara, dar s-a mutat
acasa.

Mike avea 22 de ani cand s-a casatorit cu Ellen, in varsta de 26. Timp de opt ani,
cei doi au fost relativ multumiti de casnicia lor. La inceput, erau amandoi saraci.
Ellen lucra ca Tnsotitoare de zbor pentru a-l sustine pe Mike, care mergea la
Facultatea de Drept. Erau vremuri grele, dar pline de iubire, distractie si tandrete.
Cei doi nu pareau sa aiba probleme 1n relatie. Erau ca o echipa care lupta pentru
a-si asigura supravietuirea si siguranta. Isi puteau ignora foarte usor problemele,
deoarece 1si imaginau ca, intr-o zi, lucrurile s-ar fi schimbat.

Opt ani mai tarziu, Mike era un avocat apreciat si bine platit, iar Ellen era mama
a doi copii. In relatia lor, totul parea sa mearga bine; era, insa, doar o iluzie.
Odata ce nevoile lor materiale au fost satisfacute, amandoi au inceput sa observe



cat de nemultumiti erau unul de celalalt. Mike nu mai era interesat sau atras de
sotia lui. Ellen se prefacea ca totul era Tn regula. La trei luni dupa ce s-au mutat
intr-o casa splendida cu patru dormitoare, Mike s-a Indragostit de secretara lui.

Cand Ellen a descoperit ce se intamplase, au venit amandoi la consiliere. Si-a dat
seama ca era la fel de nemultumita ca sotul ei. Dupa ce au muncit din greu la
relatia lor, au reusit s-o repuna pe picioare. Mike si Ellen au avut noroc. Multe
cupluri nu cer ajutor, ci, pur si simplu, divorteaza.

Cand o relatie bazata pe satisfacerea nevoilor fizice se transforma intr-o relatie
orientata pe satisfacerea nevoilor emotionale, partenerii trebuie sa stie ca este
inevitabil sa apara noi probleme. Vechile moduri de a se raporta unul la celalalt
nu le mai aduc satisfactie sau implinire.

Deoarece sunt, Tn general, mai constiente de nevoile lor emotionale, femeile sunt
primele care se simt neimplinite. Barbatul incepe, la randul lui, sa se simta
nemultumit, ca reactie la insatisfactia partenerei. Pe masura ce dobandeste mai
mult succes, suporta tot mai greu insatisfactia ei, Intrucat crede ca ea are mai
putine motive fizice sa fie nemultumita. Crede ca, de vreme ce situatia lor
materiald s-a Tmbunatatit, femeia s-ar cuveni sa fie mai fericita.

In realitate, odatd ce au ajuns la un anumit nivel de stabilitate financiara, ies la
ivealda nevoi emotionale care solicita neincetat sprijinul si atentia barbatului. El
tinde sa se Tmpotriveasca, intrucat crede ca si-a terminat treaba odata ce a
dobandit prosperitate financiara. Nici unul dintre ei nu e fericit, si fiecare dintre
ei tinde sa dea vina pe celalalt. Una dintre cele mai mari probleme este ca
amandoi sunt suparati fiindca se confrunta cu aceste dificultati.

Noile probleme nu pot fi evitate. Daca amandoi inteleg si accepta acest lucru, nu
se vor mai nvinovati unul pe celalalt atat de mult. Nu vor mai pune la Tndoiala
relatia lor, ci vechiul lor mod de a comunica. In loc si-si caute alti parteneri, isi
pot canaliza energiile catre dezvoltarea capacitatii de a oferi si primi sprijin
emotional.

Cum oferim sprijin emotional



Este mult mai usor sa oferim sprijin emotional autentic atunci cand am avut
parte de acest sprijin Tn copildrie. De asemenea, este mai usor sa corectam o
situatie In care nu ne sunt satisfacute nevoile, daca stim de ce fel de sprijin avem
nevoie. Oamenii se confrunta cu dificultati cronice 1n relatii, deoarece nu au avut
experiente concrete cu privire la ce e posibil si le lipseste un model de relatie
bazata pe iubire si sustinere. Daca parintii lor aveau o relatie disfunctionala, de
unde sa stie ce inseamna a oferi sprijin emotional?

De exemplu, daca o persoana a fost ignorata sau injosita in copilarie, 1i vine greu
sd atragd atentie si respect la o varsta adultd. Intrucat i-a lipsit experienta de a fi
respectata pentru ceea ce este, s-ar putea sa pretinda respect intr-un mod
autoritar, ceea ce-i Indepdrteaza pe ceilalti. Alteori, se respinge pe ea Tnsasi
pentru a dobandi respectul dorit. In ambele cazuri, problema este cd nu stie sd
primeasca sprijin, chiar daca reuseste sa-1 obtina. Se pare ca niciodatd nu i se
pare suficient.

Gail, o agenta de vanzari de 42 de ani, si-a dat seama, intr-o dimineata de
vacantd, ca era total nefericita, nemultumita de viata si de relatia ei. Se simtea
singura si goala pe dinauntru. Simtea ca nimeni n-o iubise, respectase ori
apreciase vreodata cu adevarat.

Cu ajutorul unor sedinte de consiliere, Glen, sotul ei, a facut tot posibilul pentru
a o sprijini si convinge ca era importanta si iubita. Eu i-am asistat si am observat
ca el o iubea foarte mult, dar ea nu era in stare sa accepte iubirea lui. Am
descoperit, de asemenea, ca el, fara sa vrea, facea aproape imposibila o
comunicare sincera.

Gail a spus: ,,Vad ca Tncearca din greu sa-mi faca placere. Ma simt chiar
vinovata ca nu apreciez tot ce face pentru mine. Nu stiu de ce nimic nu pare sa
fie suficient. Dar, cand vorbesc, el, de fapt, nu ma aude. Nu ma vede asa cum
sunt. Nu cred ca ma iubeste cu adevarat”.

A respirat adanc si a Tnceput sa planga, coplesita de emotii puternice: ,,Nimeni
nu ma iubeste. Nimeni nu m-a iubit vreodata. Singura persoana care m-a iubit a
fost tatal meu, care a murit cand aveam sapte ani“. Pentru prima data dupa foarte
mult timp, Gail a inceput sa se deschida si sa-i vorbeasca lui Glen despre
suferinta ei interioara. A constatat cu uimire ca el n-a respins-o. Pe masura ce a
invatat sa vorbeasca din suflet, nu doar sa se planga, sotul ei a reusit s-o auda si
sa-i raspunda cu intelegere si compasiune profunda. Cu putin ajutor, Gail a



inceput sa-si dezvaluie sentimentele de nesiguranta, tristete si chiar furie. Era
ceva total nou pentru ea, care era obisnuita sa tina totul n interior si sa dea
impresia unei persoane dragute si iubitoare.

Cand si-a expus aceasta latura mai putin placuta, Glen i-a raspuns cu si mai
multa iubire. Gail s-a simtit derutata si a intrebat: ,,Cum poti iubi aceasta parte
din mine? Intotdeauna mi-ai spus cat de mult iti place ci sunt puternicd, buna si
independenta“.

,,Chiar imi place acea parte din tine“, i-a spus Glen. ,,Dar imi place si aceasta
latura calda si vulnerabila. Ma face sa ma simt dorit si important pentru tine. Insa
n-as vrea sa fii tot timpul asa. Imi place si latura ta puternica.”

Gail i-a raspuns: ,,Nu stiu ce sa cred... Daca o sa te saturi de mine la un moment
dat? De unde sa stiu cum sa fiu ca sa ma iubesti?*

Cuprinzandu-i cu blandete mainile intr-ale lui, Glen s-a aplecat spre ea si, cu
lacrimi de iubire 1n ochi, i-a spus: ,, Te iubesc asa cum esti. Te iubesc atunci cand
esti fericita si te iubesc atunci cand esti trista. Cel mai mult te iubesc atunci cand
esti tu, pur si simplu. Cand Tncerci sa pari fericita, desi nu esti, atunci nu esti tu.
Mi-e greu s te iubesc cu toatd inima cand nu esti tu cu adevarat. Imi place
aceasta latura calda, blanda si vulnerabila a ta“.

Gail a zambit si a raspuns: ,,Imi place aceasta latura calda, atenta si intelegatoare
a ta. Pentru prima data, ma simt iubita cu adevarat. As putea spune ca-mi place
cine sunt®.

A reusit sa simta cu adevarat iubirea lui Glen, deoarece, pentru prima data, s-a
deschis cu adevarat fata de el. Cand se prefacea ca era altcineva, nu ea, ci masca
ei primea iubirea lui Glen. Cu cat latura ei puternica era apreciata mai mult, cu
atat Gail credea mai mult ca latura ei vulnerabila era slaba si de neacceptat.

Odata ce s-a dezvaluit pe sine in intregime, asa cum era in realitate, Gail a reusit
sa primeasca iubirea pe care o merita. Asumandu-si responsabilitatea sa fie ea
insasi, de a-si impartasi sentimentele fara ostilitate, a atras sprijinul emotional al
lui Glen catre partile ei profunde, ascunse, care aveau cea mai mare nevoie de
dragostea lui. Primind sprijinul lui emotional, a inceput sa-si iubeasca ambele
laturi. Odata ce si-a regasit respectul de sine, Gail a inceput sa aprecieze si sa
aiba Incredere 1n iubirea lui Glen. A invatat sa-i comunice nevoile ei emotionale
si sa-i ceara ajutorul. Pe masura ce el a invatat sa-i ofere lucrul de care avea



nevoie, ea a aflat de ce anume avea el nevoie. Acest proces decurge mult mai
usor, daca avem o idee clara 1n privinta sprijinului de care avem nevoie, precum
si despre nevoile partenerului.

Cele sapte atitudini pozitive

Exista sapte atitudini sau nevoi emotionale care joaca un rol esential in reusita
unei relatii de cuplu: iubirea, grija fata de celalalt, intelegerea, respectul,
aprecierea, acceptarea si increderea. Toate aceste atitudini sunt prezente, in
diverse proportii, atunci cand o persoana simte ca are parte de sprijin emotional.
Cand nevoile noastre emotionale primare sunt satisfacute, traim in mod firesc
sentimente pozitive, precum Implinirea, fericirea, pacea sufleteasca,
recunostinta, multumirea, entuziasmul si Increderea.

Iubirea. Este o atitudine care duce la conexiune, unire si Tmpartasire. Ea 1i
transmite celuilalt, fara a-1 judeca sau evalua: ,,Poate ca suntem diferiti, dar ne si
asemanam. Ma vad pe mine 1n tine si te vad pe tine in mine“. La nivel mental,
iubirea se exprima prin Tntelegere. Este constientizarea felului in care gandirea
noastra seamana cu a celuilalt. La nivel emotional, iubirea se exprima prin
empatie. Este constientizarea faptului ci am simtit sau simtim si noi la fel: ,Iti
inteleg sentimentele; si eu am trait aceleasi emotii“. La nivel fizic, iubirea se
exprima prin atingere.

Grija fatd de celdlalt. Cand ne pasa de cineva, ne simtim responsabili de
satisfacerea nevoilor acelei persoane. Binele celuilalt este foarte important
pentru noi. De asemenea, problemele sale ne afecteazd. Cu cdat suntem mai
preocupati de binele cuiva, cu atat suntem mai motivati sd-i satisfacem nevoile
sau sd-1 sustinem. De asemenea, a-ti pdsa de cineva inseamnd a recunoaste ce
este important pentru el. Grija noastrd ii confirmd cd este o persoand deosebitd.



Intelegerea. Cand cineva are o atitudine Intelegitoare, inseamna cd accepta
semnificatia unei afirmatii, emotii sau situatii. Nu presupune ca stie deja toate
raspunsurile. Pentru a Tntelege, pornim de la faptul ca nu stim, ne formam o idee
pe baza a ceea ce auzim si apoi confirmam ceea ce ni s-a comunicat. Gratie unei
atitudini intelegatoare, putem vedea lumea prin ochii altcuiva. O asemenea
atitudine transmite: ,,Inainte sa te judec, voi privi lumea din perspectiva ta“.

Respectul. Presupune sa recunoastem drepturile, dorintele si nevoile celuilalt. Ne
supunem dorintelor si nevoilor lui, nu din frica, ci pentru ca le acceptam
validitatea. A trata pe cineva cu respect inseamna a-i recunoaste valoarea si
importanta ca persoana, precum si nevoile sale. Este o atitudine care ne
motiveaza sa-l servim pe celalalt, Intrucat merita.

Aprecierea. O atitudine de apreciere fata de cineva inseamna a recunoaste
valoarea eforturilor sale ori a comportamentului siu. Inseamni a recunoaste c
acestea ne-au imbogatit, au contribuit la starea noastra de bine. Aprecierea este
reactia fireasca la sprijinul pe care-l primim. Ne inspira sa le daruim celorlalti, la
randul nostru, cu un sentiment de bucurie si implinire. Ne permite sa
recunoastem c-am beneficiat de darul ce ni s-a oferit.

Acceptarea. Cand acceptam pe cineva, inseamna ca primim de bundvoie fiinta
sau comportamentul sau. Nu-I respingem, ci afirmam ca-1 primim pe celalalt cu
bucurie. Acceptarea este insotita de un sentiment de recunostinta fata de ce am
primit. Nu constituie o atitudine pasiva, neglijenta sau cu vagi tente de
dezaprobare. A accepta o persoana inseamna a confirma ca este suficient de buna
pentru noi. Nu inseamna ca nu credem ca poate deveni mai buna, ci arata cd nu
incercam s-o schimbam. Acceptarea este atitudinea care ne permite sa le iertam
altora greselile.

Increderea. A avea incredere 1n cineva inseamna a-i recunoaste calitati ca
onestitatea, integritatea, sinceritatea si faptul ca e demn de incredere si corect.
Cand increderea lipseste, oamenii se grabesc sa traga concluzii negative si



gresite cu privire la intentiile unei persoane. Cand cineva ne jigneste, increderea
ne spune ci trebuie si existe o explicatie pentru ce s-a intamplat. Increderea se
dezvolta intr-o relatie cand fiecare dintre parteneri si da seama ca intentia
celuilalt nu a fost aceea de a-l rani. A-ti aborda partenerul cu incredere inseamna
a avea convingerea ca este capabil si dispus sa te sprijine.

Nevoi masculine si nevoi feminine

Aspectul cel mai interesant, in ceea ce priveste nevoile emotionale primare, este
ca unele dintre ele sunt mai importante decat altele, in functie de sex.

[ubirea, prima dintre cele sapte nevoi, este la fel de importanta pentru barbati si
pentru femei. Importanta celorlalte sase nevoi emotionale variaza. Latura
masculind a unei persoane are nevoie, in principal, sa fie acceptata, apreciata si
sa i se acorde incredere, iar latura feminina are nevoie de intelegere, grija si
respect.

Intrucat barbatii si femeile nu Inteleg ca principalele lor nevoi sunt diferite, si ei,
si ele fac o greseala extrem de frecventa: 1i ofera partenerului ceea ce si-ar dori ei
sa primeascad, presupunand ca partenerul 1si doreste acelasi lucru. Iar cand
partenerul nu le raspunde 1n acelasi mod, sunt socati.

De exemplu, in multe cazuri, cand o femeie se va comporta fata de partenerul ei
cu multa grija si Intelegere, acesta va avea impresia ca ea n-are incredere 1n el.
Femeia 1i daruieste aceste lucruri deoarece ele reprezinta principalele ei nevoi.
Presupune ca partenerul se va bucura de atitudinea ei grijulie si-i va raspunde la
fel. Insi el are o atitudine neutrd sau chiar interpreteaza sprijinul ei ca fiind
sufocant si suparator. Cand pe barbat 1l deranjeaza comportamentul ei grijuliu,
femeia se simte nedumerita si confuza.

Pe de alta parte, e posibil ca un barbat sa-i ofere partenerei atata acceptare si
incredere, Incat aceasta sa presupuna ca nu-i pasa de ea. Barbatul procedeaza
astfel, deoarece el are nevoie, in primul rand, de acceptare si incredere din partea
femeii. Daca aceasta se supara, e posibil ca el sa-i ofere spatiu ca sa se calmeze,
si s-o0 ignore complet. Din perspectiva lui, 1i ofera acceptare si incredere. Are



incredere ca ea poate rezolva problema singura si o accepta, fiindca nu incearca
sa schimbe nimic. Insa femeia interpreteaza acest lucru drept respingere si
abandon. Simte ca barbatul nu e catusi de putin preocupat de ea.

In ambele exemple de mai sus, Tntrucat nu si-au inteles pe deplin nevoile diferite,
cei doi parteneri n-au reusit sa se sustina unul pe altul, desi nu numai ca faceau
eforturi in acest sens, ci chiar credeau ca procedeaza cum trebuie.

Acestea sunt niste informatii extrem de interesante. Daca le intelegem n
profunzime, ne permit sa intelegem de ce nu primim sprijinul de care avem
nevoie de la partenerul nostru. Sunt atatea persoane care sustin ca ofera foarte
mult Tn relatia lor, Tnsa partenerul nu le da nimic in schimb! Este adevarat, ofera,
dar nu neaparat lucrul de care partenerul are nevoie. Atunci cand daruim cu
adevarat, cel care primeste ne va darui cu bucurie, la randul sau. Este ceva cat se
poate de firesc — ceea ce dam primim napoi. ,,Daruieste si vei primi“ este
promisiunea oricarei relatii.

Principalul motiv pentru care aceasta regula de aur nu se aplica intotdeauna, in
relatiile noastre, este ca nu-i oferim neaparat partenerului lucrul de care are
nevoie. Ambele parti au impresia ca ofera, insa nimeni nu primeste nimic. Prin
urmare, amandoi raman 1n postura de victima.

Pentru a deveni constienti de puterea noastra de a crea lucrul de care avem
nevoie, trebuie sa acceptam ca, atunci cand nu primim, inseamna ca nu oferim.
Sau, mai exact, nu-i oferim partenerului lucrul de care are nevoie. Pentru a primi
mai mult in relatiile noastre, va trebui sa Tnvatam cum sa nu daruim ceea ce ne
dorim noi, ci ceea ce-si doreste partenerul. Cand reusim sa-i satisfacem nevoile,
acesta va raspunde in mod spontan, sustinandu-ne la randul sau.

Prin urmare, succesul gestului nostru e determinat de disponibilitatea
partenerului de a ne oferi la randul lui. Daca partenerul ramane impasibil la
darurile noastre, in loc sa-1 criticam, fiindca nu ne apreciaza, trebuie sa ne
asumam responsabilitatea si sa cautam noi moduri de a darui.

Pentru majoritatea oamenilor, a darui este ca si cum ar introduce bani Intr-un
automat dintr-o parcare. Ei se supara fiindca automatul accepta doar monede, nu
si bancnote. Pentru a-i oferi partenerului lucrul de care are nevoie, trebuie sa
imbracam darul nostru n forma potrivita. Cand 1i oferim ceva inutil, suntem
asemenea unui om de afaceri care se plange ca nimeni nu-i cumpara produsele,



in loc sa afle de ce au nevoie clientii cu adevarat si sa le ofere lucrul respectiv.

Pe scurt, una dintre principalele cauze ale frustrarii si resentimentelor 1n relatii
este aceea ca barbatii tind sa le ofere in mod automat femeilor ceea ce le trebuie
lor, iar femeile tind sa le ofere barbatilor ceea ce ar aprecia ele cel mai mult. Sper
ca acesta sa fie unul dintre cele mai importante lucruri pe care le veti retine din
cartea de fata. Aplicarea acestor informatii a avut drept rezultat imbunatatirea
spectaculoasd a nenumdrate relatii, practic, peste noapte. In capitolul urmator,
vom explora 1n profunzime diferentele dintre principalele nevoi emotionale ale
femeilor si ale barbatilor.



Toti barbatii si toate femeile au in egala masura nevoie de dragoste. Dar, in ceea
ce priveste celelalte sase nevoi emotionale primare, trei sunt specifice mai cu
seama barbatilor, celelalte trei — femeilor. In majoritatea cazurilor, conflictele si
nemultumirile din relatii sunt rezultatul incapacitatii noastre de a satisface aceste
nevoi fundamentale. Cand nevoile nu ne sunt satisfacute, suferim si dam vina pe
partener pentru suferinta noastra.

Cel mai adesea, un barbat se simte ranit, ofensat sau epuizat atunci cand
partenera lui nu apreciaza, nu accepta sau nu are incredere in motivele,
abilitatile, gandirea, deciziile si comportamentul lui. Intrucat barbatii tind sa se
identifice cu ceea ce fac, atunci cand observa ca actiunile lor nu sunt apreciate,
acceptate sau considerate demne de Incredere, vor manifesta simptomele faptului
ca s-au simtit raniti, jigniti sau supdrati. In sinea lor, incep si se indoiasca de
propriile competente.

O femeie are nevoie, 1n principal, de intelegere, respect si grija din partea
partenerului. Este cel mai predispusa la suferinta atunci cand sentimentele ei nu
sunt respectate, intelese sau nu primesc atentia necesara. Cand nu e respectata de
cineva drag, de obicei, Incepe sa se indoiasca de valoarea si de drepturile ei.

Nevoia universala de a fi iubit

Cea mai importanta dintre cele sapte nevoi emotionale primare este nevoia de
dragoste. A iubi pe cineva Inseamna a recunoaste valoarea acelei persoane. Cand
iubim pe cineva, 1l ajutdam sa devina constient de propria bunatate interioara.
Este ca si cum persoana respectiva n-ar sti cat e de importanta, pana cand nu se
priveste 1n oglinda iubirii noastre si se vede pe sine. Cand suntem ,,vazuti“ cu
iubire, devenim constienti de propria valoare. Acest lucru ne permite sa ne
cunoastem si sa ne iubim mai mult.



Pe masura ce ne dezvoltam aceasta autoconstientizare pozitiva, devenim mai
putin dependenti de modul n care ne vid ceilalti. Insa nevoia de a fi iubiti
ramane, la fel ca nevoia de supravietuire fizica. Treptat, nevoia de iubire Tncepe
sa fie umbrita de nevoia de a contribui la viata celorlalti, tot asa cum, intr-o faza
mai timpurie, nevoia de supravietuire fizica si siguranta cedeaza locul nevoii de
a fi iubit.

Iubirea este un sentiment care ne conecteaza cu ceilalti. Ea spune: ,,Esti ca o
parte din mine“. Cand iubeste o femeie, un barbat e capabil sa simta si sa se
conecteze cu valoarea propriei sale laturi feminine. Cand este iubit la randul sau,
devine constient de valoarea laturii sale masculine. In mod similar, cand o
femeie iubeste un barbat, recunoaste si simte valoarea laturii sale masculine.
Cand este iubita de el, intra Tn contact si cu valoarea propriei laturi feminine.

Daruind si primind iubire, barbatii si femeile au ocazia sa se iubeasca deplin pe
ei Insisi, precum si sa devina constienti de valoarea lor interioara. Acest lucru le
permite sa se simta intregi, completi.

[ubirea este o atitudine prin care acceptam pe altcineva, la fel cum ne-am accepta
pe noi. Ea hraneste si sustine. Cand sim{im iubire cu adevarat, in noi se naste
dorinta altruista de a contribui la binele persoanei iubite.

Prin iubire, sim{im legatura cu noi insine si cu ceilalti. Cand suntem iubiti,
realizam cine suntem cu adevarat. Devenim constienti de valoarea noastra si
simt{im ca suntem ,,suficient de buni“. Cand suntem iubiti, ne vine mai usor sa
fim noi insine.

Oferirea darului 1ubirii

In copilirie, toti le oferim darul iubirii parintilor nostri si tuturor celor pe care-i
intalnim. Ii privim cu uimire, vizand doar frumusetea si bunitatea lor
sufleteasca. Ii vedem ca pe niste fiinte extraordinare, cu siguranti demne de tot
ceea ce le putem darui. Daca ei ne iubesc la randul lor, atunci vom fi capabili sa
ne iubim si noi. Este ca si cum Dumnezeu ne-ar darui capacitatea de a iubi pe
cineva din exterior, dar avem nevoie de parintii nostri care sa reflecte aceasta



iubire, pentru a ne putea iubi pe noi insine.

Din pdcate, daca nu suntem iubiti la randul nostru, incepem sa respingem unele
parti din noi. In general, respingem, negim si apoi ne schimbam pentru a castiga
iubirea si acceptarea parintilor nostri; devenim altcineva pentru a fi iubiti. Atunci
cand renuntam la unele parti din noi, ne vine greu sa iubim aspectele similare din
ceilalti. Ne vine greu, de asemenea, sa primim iubire.

Pentru a primi iubirea pe care o meritam, trebuie sa riscam sa fim iar noi insine
in contextul unei relatii de iubire. Pe mdsura ce devenim mai capabili sa primim
iubire, Incepe sa ne fie mai usor sa ne daruim si sa ne atingem potentialul.

Nevoia femeilor de a fi ingrijite

Relatiile constituie un proces in care oferim, primim si Impartdasim 1n
permanentd. Succesul unei relatii se bazeaza pe capacitatea noastra de a darui.
Insd aceasta e direct legatd de capacitatea noastra de a primi. Nu putem sd
daruim fara oprire, daca nu primim in acelasi timp. Pentru a primi, trebuie sa ne
simtim demni de sustinere. Pentru a simti ca meritam sa fim sustinuti, trebuie sa
fie cineva care sa ne sustina.

Este esential ca partenerii nostri sa raspunda nevoilor noastre si sa fie preocupati
de ele. Nevoia de a fi sustinuti este nevoia de a avea pe cineva care sa raspunda

nevoilor noastre cum poate mai bine. Grija celuilalt ne permite sa ne deschidem
si sa avem Incredere ca suntem persoane deosebite, care au dreptul sa primeasca
sprijin.

Femeile sunt deosebit de sensibile la grija — sau lipsa ei — din partea partenerului.
E posibil ca barbatul sa-si duca partenera Tn al noudlea cer, dupa care s-o lase sa
se prabuseasca n iad. Cand un barbat e preocupat de binele unei femei, ea are
incredere ca nevoile ei sunt intemeiate, nu egoiste. Dar, cand femeia este intr-o
relatie sau Intr-un mediu care n-o sustine, 1i vine foarte greu sa-si afirme nevoile
fara sa se simta vinovata fiindca e prea egoista. Se poate considera slaba si
nedemna sa-si impartaseasca emotiile si nevoile.



Barbatii se raporteaza altfel la grija. Cand un barbat are o relatie cu o femeie
excesiv de protectoare, e posibil sa devina slab si dependent. Treptat, ea isi
asuma rolul de mama, iar el Tncepe sa se poarte precum un copil rasfatat si
obraznic. E posibil sa oscileze intre dependenta si resentimente fata de iubirea ei
sufocantd, exagerat de protectoare.

Intrucat femeile sunt atat de constiente de nevoia lor de a fi Ingrijite si protejate,
le vine mai usor sa-i sustina si sa-i protejeze pe altii. Barbatii trebuie sa faca
eforturi mult mai mari pentru a-si dezvolta aceasta atitudine. Pe masura ce
exploram cele sapte nevoi emotionale primare, vom vedea ca atat femeile, cat si
barbatii ofera cu usurinta lucrul de care au ei Insisi nevoie, Tnsa trebuie sa
munceasca pentru a satisface nevoile sexului opus. Cu cat intelegem acest
concept mai bine, cu atat mai multa intelegere, toleranta si iertare vom avea fata
de partener atunci cand nu ne satisface nevoile emotionale. Vom accepta ca, desi
noua ne este usor sa daruim ceva, e posibil ca pentru altii sa fie mai dificil.

Nevoia femeilor de a fi intelese

Pentru a ne intelege pe deplin, este esential sa fim ntelesi de ceilalti. Cu cat
spunem mai multe despre noi, cu atat avem sansa de a ne cunoaste mai bine.
Pentru a ne cunoaste propriile nevoi, ganduri si emotii, trebuie sa le comunicam
astfel incat sa fie pe deplin intelese de celdlalt. A intelege Inseamna a Tmpartasi
sau a accepta gandurile si emotiile celuilalt, chiar daca sunt foarte diferite de ale
noastre.

A intelege Tnseamna a aproba punctul de vedere al celuilalt, in loc sa-1 judecam.
Inseamna sa fim dispusi sa descoperim de ce el vede si simte lumea 1n felul lui,
in loc sa-i explicam de ce ar trebui s-o vada altfel.

Subliniez din nou ca nevoia de intelegere este esentiala pentru femei. Cand un
barbat nu dedica timp si atentie intelegerii emotiilor si nevoilor unei femei,
aceasta poate deveni confuza si va avea tendinta sa reactioneze exagerat. Cand
femeia se deschide in fata lui, daca barbatul asteapta in mod pasiv, sperand sa
termine repede, nu face decat sa-i amplifice confuzia sau supararea.



Cand o femeie este suparata si confuza, iar barbatul incepe s-o judece,
considerand-o irationala sau nebuna, e foarte posibil ca femeia sa inceapa sa se
indoiasca de sanatatea ei mintala. Se prea poate ca multe femei sa fi ajuns in
spitale de psihiatrie, doar fiindca partenerii lor n-au fost in stare sa le inteleaga si
sa le accepte sentimentele negative.

Este interesant de mentionat ca, pana si in dictionar, boala mintala este definita
drept un comportament care nu e bazat pe gandirea logica, rationala. Conform
acestei definitii, aproape toate femeile ar trebui considerate nebune! Pentru o
femeie, e cat se poate de normal si natural sa actioneze pe baza trdirilor ei
instinctive, intuitive, si nu neapdrat pe baza proceselor de gandire logica si
rationala.

De exemplu, o femeie decide sa aiba un copil nu numai fiindca a cantarit
argumentele pro si contra, ajungand la concluzia ca este o idee bund. Chiar daca
i se pare o idee bunad, decizia ei este sustinuta de sentimentul ca a sosit momentul
sa devina mama. E posibil ca femeia, bazandu-se pe intuitia ei, sa faca anumite
lucruri, fiindca simte ca asa e bine, iar ulterior sa descopere ca existau si niste
motive intemeiate.

In schimb, barbatii tind si ia decizii bazate pe logica si ratiune. Ulterior, e posibil
sa se asigure si ca se simt bine 1n legatura cu ce au decis. Nici logica barbatului,
nici intuitia femeii nu sunt infailibile. Insi ambele reprezinta niste modalitati
valide prin care acestia cunosc si decid.

Cand incearca sa fie asemenea barbatilor si sa puna mai mult pret pe logica decat
pe emotii, femeile tind sa devina frustrate si confuze, mai ales daca sunt suparate
si presate sd ia o decizie. In general, cand se simte confuzd, femeia incearca s
faca o alegere. E mai bine sa-si relaxeze mintea si sa-si analizeze trairile. Apoi,
poate lua o decizie bazata pe intuitie.

Intr-un mod similar, dar complementar, barbatii trebuie s reflecteze la problema
inainte de a lua o decizie. Cei care iau decizii mai curand pe baza emotiilor decat
a gandirii au tendinta sa fie nehotarati si sa amane lucrurile. Ei trebuie sa invete
sa lase emotiile deoparte si sa-si foloseasca mai mult mintea. Pentru barbat, unul
dintre beneficiile ascultarii unei femei (odata ce deprinde aceasta arta) este ca
invata sa-si lase deoparte propriile emotii si sa-si utilizeze gandirea pentru a
intelege bine ce simte femeia si de ce. Indiferent daca sunteti barbati sau femei,
modul ideal de a lua decizii este sa gasiti un echilibru intre minte si emotii. Cand



un barbat ,,asculta pentru a intelege®, el se echilibreaza in mod automat; femeia
devine mai echilibrata cand vorbeste si este Inteleasa. Acest lucru devine posibil
doar atunci cand barbatii invata limbajul femeilor, iar femeile Tnvata sa
vorbeasca intr-un mod pe care barbatii il aud. Tehnica scrisorii emotiilor (vezi
Capitolul 13) le invata pe femei sa-si comunice trairile intr-un mod inteligibil
pentru barbati. De asemenea, scrisul ne ajuta sa Intelegem ce simtim, in lipsa
unui ascultator.

In ultim instantd, a fi Intelesi este esential pentru latura noastra feminind. Ne
permite sa ne descoperim adevarul interior si sa renuntam la emotiile negative,
descoperindu-le, in schimb, pe cele pozitive. Invitand sd comunicim cu o
atitudine pozitiva, plina de iubire, putem cultiva intelegerea de care avem nevoie
pentru a rezolva sau, si mai bine, a evita conflictele intr-o relatie.

Nevoia femeilor de a fi respectate

Cand 1i vorbim partenerului despre noi, este esential sa ne pastram sentimentul
propriei identitati. A ne respecta partenerul inseamna sa nu Tncercam sa-1
schimbam sau sa-1 manipuldm, ci sa-1 ajutam sa fie el insusi si sa-i sustinem
drepturile. A respecta pe cineva Inseamna a nu-i neglija nevoile, dorintele,
valorile si drepturile. Respectul inseamna sa ne tinem promisiunile si sa ne
onoridm angajamentele. Inseamni si-1 socotim pe celilalt la fel de important ca
noi — uneori, chiar mai important.

Nevoia de a fi respectati este nevoia de a fi noi insine intr-o relatie, fara sa
renuntam la cine suntem. Cand cineva se simte respectat, nu are impresia ca
trebuie sa-si castige drepturile; nu se simte lipsit de valoare. Nevoia de respect e
nevoia de corectitudine, precum si recunoasterea faptului ca ai aceleasi drepturi
ca si celalalt. A respecta o persoana inseamna a recunoaste ca merita sprijin, fara
sa fie nevoita sa-1 castige.

Datorita naturii lor expansive, femeile sunt deosebit de sensibile la nevoia de
respect. E dificil pentru o femeie sa-si pastreze sentimentul propriei identitati,
atunci cand iubeste un barbat. Simte nevoia ca el sa-i reaminteasca Tn mod
constant de drepturile si valoarea ei. Cand barbatul n-o respecta asa cum este sau



nu-i respecta drepturile, femeia devine brusc nesigura de drepturile si valoarea
ei. Cu cat este mai atasata emotional de barbat, cu atat depinde mai mult de
respectul lui. Daca barbatul nu respecta nevoile, sentimentele si drepturile
femeii, n cele din urma, ea se va inchide fata de el pentru a putea fi din nou ea
Tnsasi. In aceastd etapd, este cat se poate de normal si-si piarda interesul sexual.
Cand are relatii sexuale cu un barbat, femeia este foarte sensibila la nivelul de
respect pe care i-l arata acesta.

De obicei, barbatii nu sunt prea constienti de nevoia femeilor de a fi respectate,
intrucat ei reactioneaza cu totul altfel la lipsa de respect. Cand o femeie nu e
respectatd, tinde sd ofere mai mult, pentru a-si dovedi valoarea. In schimb,
barbatii au tendinta sa se considere nedreptatiti si sa ceara mai mult decat li se
cuvine. E posibil chiar sa ofere mai putin, pana cand primesc ceea ce merita.

Din pacate, in copilarie, toti eram peste masura de vulnerabili la capacitatea
parintilor nostri de a ne respecta. Daca nu ne respectau nevoile, nici macar nu
stiam ce meritam. Fetele sunt deosebit de influentate de respectul pe care i-1
acorda tatal mamei lor si de masura Tn care mama 1si respecta propria persoana.

Dupa cum am spus Tnainte, adeseori, barbatii se simt chiar mai demni de respect
atunci cand altii nu-i respectd. In anumite Imprejuriri, e posibil si devind
agresivi pentru a castiga respectul dorit. De exemplu, majoritatea certurilor
izbucnesc atunci cand barbatul nu se simte respectat. De asemenea, este
interesant sa comparam acest concept cu instruirea militara (care, desi vremurile
se schimba, e destinatd, in principal, tot soldatilor de sex barbatesc). Intr-o tabara
de instructie, soldatii sunt injositi Tn mod sistematic. Acest lucru le stimuleaza
agresivitatea, ca sa demonstreze ca sunt demni de respect. Soldatii 1si propun sa
castige respectul dorit, obtinand performante mai bune. Treptat, incep sa se simta
demni de respect si apreciere.

In cazul barbatilor, prima reactie la lipsa de respect consta intr-o atitudine
agresiva si dominatoare, iar la femei — Intr-o atitudine de supunere. O femeie
este cel mai predispusa la aceasta reactie atunci cand are o relatie cu barbatul pe
care-| iubeste. Cand incepe sa aiba resentimente fata de partener, deoarece nu se
simte respectata, e posibil ca rolurile sa se schimbe. Pentru a compensa, din
supusa, femeia devine dominatoare si autoritara, iar barbatul devine pasiv si
dependent.



Nevoia barbatilor de a fi apreciati

Nevoia primara de apreciere este, in general, confundata cu nevoia de respect. A
aprecia o persoana inseamna a recunoaste ca faptele sau modul ei de a se
exprima ne ofera valoare, ne e de folos. Pe de alta parte, respectul constituie o
confirmare a propriilor noastre nevoi, sentimente, valori si drepturi. Aprecierea
este un act de evaluare, si respectul — unul de aprobare.

Cand suntem apreciati, inseamna ca valoarea actiunilor, intentiilor, rezultatelor si
deciziilor noastre — in esentd, valoarea noastra personalad, utilitatea si importanta
noastra — a fost primita. Aprecierea 1i comunica barbatului ca actiunile lui au
servit unui scop. Daca se simte apreciat, va fi mult mai dispus sa exploreze si sa
inteleaga de ce a dat gres.

In lipsa aprecierii, o persoand incepe sd simtd cd nu e suficient de bund si este
incapabild sd primeascd sprijin. In lipsa respectului, persoana are impresia cd
nu meritd sa primeascd sprijin.

Aprecierea ne permite sa credem ca intentiile, deciziile si actiunile noastre sunt
valoroase. Este un sprijin necesar, care ne inspira sa repetam un lucru care
functioneaza sau ne motiveaza sa schimbam ceea ce nu merge. Chiar si atunci
cand nu reusim sa obtinem rezultatele dorite, in ceea ce am facut exista ceva ce
poate fi apreciat.

In lipsa unei aprecieri suficiente, ne pierdem dorinta de a dirui. Cand un barbat
nu reuseste sa-si atinga scopul, daca nu simte ca actiunile lui au avut vreo
valoare, s-ar putea sa se dea batut. Sau e posibil sa aiba reactia opusa si sa
persevereze, pana cand Tncepe sa fie apreciat.

Barbatii sunt deosebit de vulnerabili la nevoia de apreciere. Cand nu este
apreciat, barbatul isi pierde motivatia si devine pasiv, lenes, slab, dependent,
nesigur si predispus la amanare.

O femeie care nu este apreciata reactioneaza cu totul altfel. Ea devine si mai
motivata sa castige apreciere. Cand partenerul o ignora, primul ei impuls este sa
se straduiasca si mai mult sa-i faca placere. Asteptandu-se ca barbatul sa
procedeze la fel, nu stie ce sa creada cand el nu depune eforturi mai mari, pentru



a castiga apreciere. Prin urmare, presupune ca n-o iubeste. Cand nu primeste
suficient de la un barbat, e posibil sa-1 manipuleze ca el sa-i ofere mai mult, n
mod constient sau inconstient, abtinandu-se de la a-1 aprecia. Iar cand el ofera, in
schimb, si mai putin, femeia se simte confuza si suparata.

Cand o femeie critica comportamentul unui barbat, n-are idee cat de mult Ti
afecteaza lui acest lucru puterea personald. Raspunsul barbatului la lipsa de
apreciere este echivalent cu ce simte o femeie cand barbatul o judeca sau 1i
desconsidera emotiile, nevoile, dorintele si drepturile. Prin urmare, cand femeia
incepe sa-i critice comportamentul barbatului, sa-i corecteze modul de gandire,
sa-i puna la indoiala deciziile si sa-si manifeste nemultumirea fata de ceea ce
primeste de la el, barbatul isi pierde puterea. Ti rispunde cu critici Injositoare si
cu lipsa de respect — si se indeparteaza de ea. Puterea miraculoasa pe care i-o
ofera aprecierea ei dispare.

In schimb, cand un barbat este apreciat de o femeie, nimic nu-1 poate opri. A fi
apreciat este principala sa nevoie. Aprecierea 1i transmite ca este capabil sa faca
o schimbare: 1si masoara valoarea prin capacitatea lui de a schimba Tn bine
vietile celorlalti. Aprecierea devine un combustibil care-i motiveaza toate
actiunile. Chiar daca nu reuseste sa-si rezolve problemele profesionale, daca-1
intampina acasa o sotie recunoscatoare si fericitd, barbatul se elibereaza mai usor
de stresul de la serviciu.

Cel mai puternic impuls al unui barbat este dorinta de a-i face placere unei
femei. Dorinta respectiva 1i da putere. Ea se manifesta, in primul rand, ca dorinta
sexuala. Ulterior, cand devine capabil sa combine dorinta cu iubirea, respectul,
intelegerea si grija fata de o femeie, barbatul devine si mai puternic. Iar cand este
apreciat pe plan fizic, mental, emotional si spiritual, puterea sa este la nivelul
maxim.

Cand o femeie cauta apreciere

O femeie greseste cand cauta apreciere pentru a intelege ca are dreptul la
sustinere. Oricat de mult ar oferi, ea merita sa fie respectata si pretuita pentru
ceea ce este. Adeseori, cand Incearca sa castige apreciere, femeia 1si neglijeaza



propriile nevoi.

De exemplu, face multe sacrificii Tn munca ei, apoi spune ca e suparata fiindca
nu primeste aprecieri. In realitate, e supérata fiindcd ofera foarte mult si nu e
sustinuta sau respectata. Cand nu primeste respect, chiar daca oamenii o
apreciaza, nu va fi suficient. Fireste, femeia are nevoie si merita sa fie apreciata
pentru munca ei, la fel ca un barbat, dar are mai multa nevoie de respect, pentru
a-si sustine latura feminina.

Mai ales in relatiile personale, valorile, nevoile, intuitia, emotiile si dorintele
femeii trebuie respectate. De multe ori, o femeie este puternica la locul de munca
si se considera demna de respect, dar, cand se indragosteste de un barbat care n-o
baga Tn seama, Incepe sa creada ca nu merita mai mult sprijin. Acesta este un
semn cd latura ei feminind nu primeste suficientd dragoste. In primul rand,
trebuie si-si satisfacd nevoile primare de Intelegere, validare si respect. Invitand
sa fie feminina si sa-si satisfaca nevoile feminine, va descoperi ca poate avea si
mai mult succes la lucru.

Prin natura ei, o femeie este capabila sa-si descopere adevarata valoare si
demnitate mai curand prin ceea ce ,,este decat prin ceea ce ,,face”. Daca este
iubitoare, intelegdtoare, dornica sa ofere apreciere, respectuoasa si preocupata de
binele celorlalti, castiga respect si-si dezvolta feminitatea. Cultivand atitudini
pozitive, 1si manifesta puterea feminina — puterea de a atrage sprijinul pe care-1
doreste. Aceasta putere, combinata cu puterea ei masculina de a obtine rezultate,
1i permite sa aiba mai mult succes la locul de munca.

Cand o femeie si-a dezvoltat mai mult latura masculina decat pe cea feminina,
acest lucru va trezi o anumita rezistenta la majoritatea barbatilor. Ei nu se vor
grabi sa-i ofere sprijin. Cea mai profunda dorinta a unui barbat este aceea de a
implini o femeie. Se simte Tn siguranta atunci cand stie ca poate influenta pozitiv
viata femeii. Cand aceasta pare sa fie prea independenta, barbatul are impresia ca
nu poate face nimic pentru a o ajuta sau multumi. S-ar putea sa se simta jignit,
fiindca ea n-are incredere in dorinta lui de a o sustine, si amenintat, deoarece nu
poate deveni eroul ei. Daca femeia poate birui singura dragonul, atunci cavalerul
in armura stralucitoare n-are nici un rost.

Cand o femeie se arata capabila sa-si echilibreze energia feminina si energia
masculing, barbatii sunt mult mai dispusi s-o sprijine, s-o ajute si sa colaboreze
cu ea. Unele femei au o gratie deosebitd, care le ofera puterea de a-i atrage pe



altii in slujba lor. Si barbatii care au gasit un echilibru intre latura lor masculina
si cea feminina pot obtine acest tip de sprijin.

Femeile 1si dezvolta cel mai usor latura feminina in relatiile personale, nu n cele
profesionale. Cand isi foloseste, apoi, calitatile feminine la locul de munca, unde
concureaza cu barbati pentru apreciere, acestia o vor percepe drept mai putin
amenintdatoare.

De asemenea, dezvoltarea laturii sale feminine 1i permite femeii sa-si cultive
respectul de sine si sa nu devind o martira. Cand incearca sa-si dovedeasca
valoarea prin ceea ce face (din dorinta de a fi apreciata), femeia 1si epuizeaza
fortele si nu se simte niciodata demna cu adevarat de respect sau sustinere. Chiar
daca afirma ca are dreptul la respect, o face pe un ton ostil, inversunat si
autoritar. Dar, gratie calitatilor fiintei sale, exprimate printr-o atitudine plina de
iubire, prezenta ei poate trezi n partenerul ei caldura, respect si dorinta de a o
servi.

In acest caz, ,,dorinta ei este poruncd“ pentru el. Insd nu e nevoie si-i
porunceasca, fiindca barbatul va fi dornic s-o ajute si sa-i faca pe plac. Femeia
lipsita de gratie simte nevoia de a-i porunci barbatului, ceea ce duce la conflicte
si lupte pentru putere. In capitolele urméatoare, vom analiza mai detaliat cum 1si
poate dezvolta femeia puterea de ,,a fi“.

Cand o femeie cauta in mod activ sa fie apreciata intr-o relatie, se lupta, Tn mod
inconstient, cu barbatul ei pentru ocazia de a fi de ajutor. In aceste conditii,
barbatul se retrage, deoarece nu obtine combustibilul de care are nevoie, adica
aprecierea ei. Cand femeia doreste sa fie apreciata, barbatul incepe sa se simta
epuizat. In majoritatea cazurilor, e posibil si fie foarte recunoscitor pentru
serviciile pe care i le aduce, dar eforturile ei de a-i castiga aprecierea il fac lenes.
Daca ea incearca sa castige diplome de merit, el se multumeste sa se relaxeze si
sa nu faca nimic.

Asta nu Tnseamna ca femeia nu trebuie sa-1 serveasca niciodata pe barbat prin
ceea ce face. Dar, cand ofera prin actiunile ei, nu trebuie sa ceara apreciere. Este
important sa-si serveasca partenerul din dorinta de a-si exprima aprecierea fata
de el, nu ca si castige aprecierea lui. In mod inconstient, cand nu se simt
intelese, respectate si sustinute, femeile ofera avand anumite asteptari. Nu
inteleg ca o femeie isi castiga dreptul de a-i fi indeplinite dorintele atunci cand
apreciaza cu adevarat ceea ce face un barbat.



Nevoia barbatilor de a fi acceptati

Cand un barbat este ,,acceptat®, inseamna ca actiunile lui sunt primite cu bucurie.
Aceasta atitudine cultiva increderea barbatului in capacitatile sale. Cand
actiunile lui sunt acceptate in mod neconditionat, barbatul se simte liber sa
exploreze modalitati de a si le perfectiona. Din acest motiv, acceptarea constituie
baza schimbarilor comportamentale in relatii.

Nevoia de acceptare este deosebit de importanta pentru barbati. Uneori, femeia
pare sa-1 accepte pe barbat in functie de potentialul sau, dar asta nu inseamna o
acceptare autentica. Femeia asteapta ziua in care barbatul se va schimba,
gandindu-se ca atunci va putea si-1 accepte. Insd barbatii trebuie acceptati asa
cum sunt Tn prezent, nu asa cum vor fi maine. Un barbat tinde sa devina
incapdtanat si rezistent la schimbare atunci cand simte ca nu este acceptat.

Cand o femeie nu accepta un barbat, simte dorinta de a-1 schimba. Are tendinta
sa-i ofere sugestii care-l vor ajuta sa se schimbe, chiar daca el nu i-a cerut acest
lucru. Unii barbati sunt deschisi la sugestii, daca le-au solicitat, Tnsa, de obicei,
barbatul se simte neacceptat cand femeia este preocupata sa-1 schimbe sau sa-1
ajute sa ,,devina mai bun®. Ea 1si inchipuie ca, daca vrea sa-1 ajute, inseamna ca-i
respectd nevoile; Insd barbatul se simte nerespectat manipulat si neacceptat. In
aceste conditii, el se impotriveste schimbarii, in mod constient sau inconstient.

Barbatul este motivat sa se schimbe cand aude si intelege sentimentele si nevoile
femeii. Cand vede ca incercarile lui de a o ajuta sunt bine-venite si apreciate, se
simte inspirat sa-i Tmplineasca dorintele. Acceptarea ei 1i transmite cd, daca da
gres, nu va fi criticat, iar eforturile sale vor fi intampinate cu recunostinta.

Cand este acceptat de partenera lui, barbatul are Tncredere ca e capabil sa-i faca
placere si s-o multumeasca, fara sa fie nevoie sa schimbe nimic. Prin urmare, va
fi mai dispus sa-i ofere partenerei respectul si intelegerea pe care le merita.
Majoritatea femeilor nu cunosc acest secret despre barbati. Ele cred ca, pentru a-
i motiva sa se schimbe, trebuie sa se planga, sa-i cicaleasca sau sa-i critice.

Daca simte ca imperfectiunile sale nu sunt acceptate, barbatul poate avea nevoie



de zile Intregi pentru a reveni la sinele lui adevarat, capabil sa ofere. Unul dintre
modurile lui de a se razbuna, constient sau inconstient, pe neacceptarea
partenerei sale este tocmai repetarea comportamentului care-i displace acesteia.

O femeie nu intelege acest lucru deoarece, atunci cand comportamentul ei nu
este acceptat, una dintre primele ei reactii este sa-1 schimbe sau sa-1
imbunatiteasca. In aceasta privintd, femeile stau mult mai bine decat barbatii; ele
1i pot asculta vorbindu-le despre moduri de a-si imbunatati comportamentul, fara
a se impotrivi, a se apdra sau a se simti lezate. Fireste, si un barbat poate primi
reactii de la o femeie, Tnsa, pentru el, este important sa aiba o parere buna despre
el Tnsusi si sd fie dispus si-si asculte partenera. In cazul lui, criticile sau sfaturile
nesolicitate sunt rareori eficiente.

Un barbat este sensibil la parerile critice doar atunci cand simte nevoia de a fi
acceptat; daca deja se simte acceptat, le primeste fara probleme.

Nevoia barbatilor de a li se acorda incredere

A avea Incredere Tn cineva inseamna a fi ferm convins de capacitatea,
onestitatea, integritatea si sinceritatea persoanei respective. Nevoia ca partenerul
sa ne acorde incredere e totuna cu nevoia ca el sa recunoasca faptul ca suntem
persoane ,.bune® — integre, am putea spune. Daca lipseste increderea, oamenii se
grabesc sa traga concluzii negative gresite cu privire la intentia unei persoane; in
schimb, cand au Incredere in cineva, nu se indoiesc de bunele sale intentii. Daca
s-a intamplat ceva nepldcut, ne gandim ca trebuie sa fi existat un motiv
intemeiat. Intr-o relatie, increderea sporeste atunci cand fiecare dintre cei doi
recunoaste ca partenerul sau nu are intentia sa-l raneasca, ci cauta doar sa-i fie de
ajutor.

Increderea constituie a treia nevoie primara a unui barbat. Cand ii cere sprijinul
barbatului n care are incredere, femeia stie cd o poate ajuta si ca asta va face. In
schimb, daca-i cere ajutorul, fara sa aiba incredere n el, inseamna ca-l respinge,
fara sa-i fi dat macar o sansa. Cand simte ca nu i se acorda incredere, barbatul
incepe automat sa se retraga. Lipsa increderii 1l impiedica sa raspunda, jignindu-1
si, totodata, ranindu-1.



Increderea femeii in barbat este ceea ce-1 atrage spre ea. Cand are incredere Intr-
un barbat, o femeie este capabila sa scoata tot ce e mai bun din el. Fireste, daca-1
considera perfect, o va dezamagi. Dar, daca are Incredere ca o poate ajuta si ca
asta va face, el primeste mesajul ca este important si suficient de bun pentru a fi
acceptat si apreciat. Increderea femeii in el i permite si devind din ce In ce mai
bun. Datorita increderii si iubirii ei, barbatul se va simti sustinut sa-si puna in
valoare puterile, capacitatile, aptitudinile si talentele.

Cand partenerul n-o sustine, increderea 1i permite femeii sa presupuna ca trebuie
sa existe un motiv logic si ca, atunci cand 1i va comunica nevoile ei, el 1i va
raspunde cum stie mai bine.

Cand are incredere Intr-un barbat, o femeie simte ca-i poate impartdsi emotiile ei
vulnerabile. Daca partenerul este, intr-adevar, demn de increderea ei, acest lucru
il va ajuta s-o sustina in momentele delicate. De asemenea, o femeie care are
incredere Tn barbatul ei intuieste In ce masura o poate sustine acesta si nu-i cere
sau asteapta mai mult de la el. Este capabila sa aprecieze si sa accepte ceea ce
primeste. Nu-si destdinuie cu naivitate vulnerabilititile oricui. In acelasi timp,
nu-si ascunde sentimentele fata de cei cu adevarat demni de incredere.

Lipsa de incredere poate provoca mari dificultati In comunicare. Sa presupunem
ca o femeie nu are Incredere sa-i comunice unui barbat emotiile ei delicate. Daca
decide sa incerce marea cu degetul, impartasindu-i o versiune diluata a acelor
emotii, barbatul va simti neincrederea ei si se va retrage. Prin urmare, femeia
ajunge la concluzia: ,,De vreme ce chiar si putinul pe care i 1-am spus 1-a facut sa
se indeparteze, Tmi pare foarte bine ca nu i-am spus tot“. Daca ar fi fost mai
sincera, el ar fi fost mai receptiv.

Sunt situatii n care barbatul nu e descurajat de lipsa de incredere a femeii, mai
ales la Tnceputul unei relatii; dar, in general, un barbat se retrage atunci cand
femeia nu-i mai acorda increderea pe care i-o daruise initial. Daca femeia nu are
incredere Tn barbat la inceput, acest lucru constituie o provocare pentru el. Daca
n-a gustat niciodata nectarul increderii, va face eforturi persistente pentru a-si
dovedi valoarea. Dar, odata ce femeia s-a deschis fata de el si i-a daruit
increderea ei deplina, dupa care, Tn urma unei dezamagiri, incepe sa aiba
indoieli, barbatul va simti ci i s-a luat ceva. Intr-un mod indirect, va fi rinit
emotional.

De multe ori, o femeie nu-si destainuie sentimentele deoarece se teme ca



partenerul ei nu este cu adevarat interesat de ele. Isi justifica lipsa de comunicare
fabricand o scuza pentru el, dar, Tn sinea ei, se indoieste ca barbatul se va arata
preocupat de ceea ce simte ea. In cele din urm4, e posibil si-si nege propriile
nevoi, crezand ci astfel evitd si fie respinsa. In realitate, a construit un zid intre
ea si partener.

Cand o femeie nu are incredere in bunele intentii ale unui barbat si nu-i ofera
sansa de a fi din nou cavalerul ei Tn armura stralucitoare, il impiedica sa fie atras
de ea. De fapt, stralucirea de incredere din ochii unei femei este cea care-l scoate
din egocentrismul lui si-l inspira sa raspunda nevoilor ei.

Este responsabilitatea femeii sa descopere, iar si iar, acea latura a ei care ofera
incredere. Insd barbatii trebuie si-si asume si ei o parte din responsabilitate,
castigandu-i Increderea femeii. Daca raneste o femeie, fara sa-si ceara scuze, un
barbat ridica Intre ei niste ziduri. In majoritatea cazurilor, barbatul nu-si da
seama de cat de importante sunt compasiunea sau scuzele. Femeia este cea care
trebuie sa-i comunice barbatului ce vrea sa auda.

Cu toate ca nevoile primare ale unui barbat sunt iubirea, aprecierea, acceptarea si
increderea, are nevoie si de celelalte trei, doar ca acestea sunt pe locul al doilea
pentru el. In mod similar, principalele nevoi ale unei femei sunt iubirea,
respectul, intelegerea si grija, dar ea simte nevoia si de apreciere, acceptare si
incredere.

Pentru a recapitula, nevoile masculine si nevoile feminine sunt redate in
continuare:

Nevoi primare masculine Nevoi primare feminine

1. Sa fie iubit. 1. Sa fie iubita.
2. Sa fie acceptat. 2. Sa fie Ingrijita.
3. Sa fie apreciat. 3. Sa fie Inteleasa.

4. Sa inspire Incredere. 4. Sa fie respectata.



Nu avem cu totii doar nevoi primare, ci si firi primare si secundare. Firea
primara a unui barbat este sa satisfaca nevoile primare ale unei femei. Firea
primara a unei femei este sa satisfaca nevoile primare ale unui barbat.

Cand un barbat cultiva grija, intelegerea si respectul, este capabil sa sustina o

femeie. Cand o femeie si cultiva natura femining, este in masura sa sustina un
barbat.



Barbatii si femeile se dezvolta si se exprima in moduri diferite. Pe mdsura ce se
maturizeaza si puterea lui personala creste, barbatul isi dezvolta, in principal,
calitatile care-i permit sa-i inteleaga, sa-i respecte si sa-i sustina pe ceilalti. Daca
inainte era rezervat, calculat, egocentric si distant, acum devine prezent cu
adevarat, afectuos si uman. Pe masura ce se maturizeaza si-si descopera puterea
personala, femeia Tncepe sa-si exprime in mai mare masura tendinta de a-i
accepta pe ceilalti, de a-i aprecia si a le acorda ncredere. Trece de la manipulare
la incurajare, de la agitatie si confuzie la gratie si fluiditate.

Cand barbatii si femeile invata sa-si dezvolte firile complementare Tntr-un mod
echilibrat, iubirea si armonia in relatii, precum si cresterea dinamica sunt
garantate. Atunci cand barbatul stie sa manifeste grija, intelegere si respect,
satisface in mod automat nevoile fundamentale ale femeii. Cand femeia invata sa
accepte, sa aprecieze si sa aiba incredere, satisface in mod automat nevoile
fundamentale ale unui barbat. Invitand si se sustind cat mai eficient unul pe
altul, cei doi Tsi cultiva acele atitudini care le permit sa se maturizeze si sa-si
sporeasca puterea personald. Sa examinam cele trei seturi de firi complementare.

Grija si increderea

E]

Cand un barbat Tncepe sa manifeste mai multa grija fata de partenera lui, o ajuta
sa capete mai multa incredere 1n el. Cand o femeie Tncepe sa aiba mai multa
incredere Tn barbat, 1l ajuta sa devind mai atent la ea. Adeseori, barbatul este
mult mai dispus sa-si sustina partenera, decat 1si inchipuie aceasta. Dar, cand
reactiile ei 1i transmit cd e nedemn de increderea ei sau cand se poarta cu el ca si
cum ar fi un dusman, barbatul inceteaza sa mai fie preocupat de binele ei. Iar
atitudinea lui indiferenta 1i confirma femeii ca avea dreptate.

Uneori, barbatul da impresia ca este prea obosit pentru a se interesa de sau



implica in satisfacerea nevoilor altcuiva. Insd aceasta este o idee gresita.
Barbatul nu este obosit, ci indiferent, iar, ca urmare, nu are energia necesara.
Energia, creativitatea si puterea izvorasc din interes. Cand un barbat Tncepe sa
devind mai interesat de ceva, descopera 1n sine resurse noi de energie si
vitalitate. Cand este indiferent, oboseste si-si pierde usor motivatia. De exemplu,
daca nu i se acorda Tncredere intr-o relatie, se simte secatuit de energie si de
putere. E posibil sa se simta insufletit la locul de munca, unde oamenii se bizuie
pe el si au incredere 1n talentele sale; dar, cand se intoarce acasa, se simte
epuizat.

Daca-1 percepeti pe un barbat ca pe un ,,erou”, se va simti energizat; daca-1
considerati un dusman sau o problema, isi va pierde interesul. Cand este
considerat ,,0 problema“, un barbat nu poate deveni solutia si nici nu este
motivat sa fie de ajutor. Daca femeia nvata sa aiba Incredere in el, in loc sa traga
niste concluzii pripite si gresite, constata ca barbatul devine mai atent si o sus{ine
mai mult.

Unul dintre motivele pentru care un barbat poate fi atat de atent, de grijuliu si de
interesat la Tnceputul unei relatii este ca femeia 1l priveste cu ncredere si
admiratie. Intr-un fel, increderea femeii 1i oferd puterea si manifeste mai multd
grija fata de ea. Femeia ,,extrage® din el aceasta putere. Are incredere in el la
inceput, deoarece inca n-a fost dezamagita de acesta.

Aceastd Incredere fi d putere, dar nu-1 face si fie perfect. In mod inevitabil, o va
dezamagi, iar ea va incepe sa se indoiasca de el. Pe masura ce neincrederea ei
creste, preocuparea lui scade. Un barbat indiferent are o capacitate foarte redusa
de a oferi si tinde sa fie egocentric. E posibil sa aiba rezerve mari de energie
pentru el insusi, dar, cand incearca sa se implice Intr-o relatie, oboseste usor.
Trebuie sa Invete sa fie mai putin preocupat de propria persoana si mai atent la
partenera sa. O femeie care are incredere 1n el si-1 iubeste poate face minuni Tn
ceea ce priveste puterea lui.

Pentru un barbat nu-i deloc usor sa devina mai grijuliu. E nevoie de timp si de
sprijin. Din pdcate, femeile 1si pierd repede rabdarea si nu tolereaza tendinta
barbatului de a fi indiferent, Intrucat firea fundamentala a unei femei este total
diferita de a lui. Femeilor le vine foarte usor sa fie grijulii cu ceilalti; aceasta nu
e lectia lor principala.

Problema cu care se confrunta femeile in relatii este sa aiba incredere si, cand



sunt dezamagite, sa fie capabile sa accepte, sa aprecieze si sa-si regaseasca
increderea. Fetele Tnvata din copildrie sa le poarte altora de grija, in timp ce
baietii invatd sa-si asume riscuri. Pentru o femeie este dificil sa invete sa aiba
incredere, tot asa cum unui barbat 1i vine greu sa invete sa-i pese de altii.

Cand o femeie a fost dezamagita in mod repetat intr-o relatie, tinde sa devina
neincrezitoare. In plus, nu are incredere In iubirea unui barbat pentru ea, cand el
pare indiferent la tulburérile ei emotionale. In mod similar, un barbat ajunge
nepasator atunci cand femeia nu are incredere 1n el sau eforturile lui in relatie nu
sunt apreciate. Daca simte ca partenera se indoieste de capacitatea lui de a o face
fericita, renunta foarte repede sa mai fie preocupat de fericirea ei.

Aceste doua firi primare — grija si Increderea — sunt, in esentd, complementare.
Acest lucru explica un scenariu frecvent Intalnit, cu mama care-si face griji in
legatura cu zece lucruri deodata si tatal care sta tolanit pe canapea de parca totul
ar fi In regula. Mama este preocupata mult prea mult, ceea ce-i provoaca
ingrijorare; tatal are excesiv de multa Incredere si accepta totul, devenind pasiv.

Din cauza grijii exagerate, mama poate deveni excesiv de precauta sau
neincrezatoare. E posibil sa-si protejeze Tn mod excesiv copiii. Pe de alta parte,
in numele Tncrederii, tatal poate deveni nepasator. E posibil sa aiba prea multa
Incredere si sa presupund, in mod gresit, cd nu-i nici o problema. In acest caz, el
nu e suficient de grijuliu, iar fiicele lui Tnteleg din asta ca nu-i pasa de ele.

Dificultatea unui barbat de a manifesta grija si cea a unei femei de a avea
incredere pot crea numeroase probleme, daca aceste tendinte naturale nu sunt
acceptate si Intelese pe deplin. De obicei, intr-o relatie, barbatul se poarta de
parca nu i-ar pasa, iar femeia presupune imediat ca n-o mai iubeste. Deoarece ea
nu are incredere 1n dragostea lui, el Incepe sa fie si mai indiferent. Prin urmare,
neincrederea ei creste, nepasarea lui creste, iar, cu timpul, dragostea lor Incepe sa
se ofileasca.

Daca partenerii sunt constienti de diferentele dintre ei, relatia lor are sanse sa
evolueze, in loc sa ramana captiva Intr-un cerc vicios. In loc sa ne limiteze,
relatiile ne pot ajuta sa ne dezvoltam puterile creative.

Daca da dovada de responsabilitate si grija, barbatul satisface nevoia
fundamentala a femeii. Ca urmare, ea il va aprecia profund. Pe masura ce se
bizuie tot mai mult pe sprijinul lui, increderea ei sporeste. Astfel, nevoia de



apreciere si nevoia de incredere a barbatului sunt implinite, iar el se va simti
inspirat s-o sustina si mai mult. Increderea ei profundi si nevoia de a fi cu el i
permit sa-i ofere mai mult, incurajandu-1 sa fie si mai atent cu ea. Pe masura ce
femeia primeste tot mai mult sprijin, capacitatea ei de a se relaxa si a avea
incredere creste, ceea ce-i dezvolta creativitatea.

Pentru a crea o asemenea relatie, femeia trebuie sa stie cat e de greu pentru un
barbat sa fie grijuliu fata de ea, cand reactiile ei 1i transmit ca nu e demn de
incredere. In mod similar, cind femeia cunoaste diferentele dintre barbati si
femei, 1i vine mai usor si interpreze corect nepasarea barbatului. Il accepta si-1
iarta mai usor atunci cand uita diverse lucruri sau nu se gandeste la lucruri care 1i
vin ei In minte in mod automat.

La randul sau, un barbat constient de aceste diferente accepta mai usor nevoia
permanenti a femeii de a fi Incurajata. In loc s-o critice, 1si dd seama ci
incurajarile constituie un mod foarte important de a o sprijini in dezvoltarea ei
personala si de a o ajuta sa fie fericita.

Cunoscand aceste lucruri, e mai usor sa ne asumam responsabilitatea pentru
propriile nevoi. In primul rand, daci partenerul unei femei pare nepasitor,
aceasta nu trebuie sa creadd, in mod automat, ca acest lucru are legatura cu ea. in
mod similar, daca o femeie vrea sa fie incurajata, partenerul ei nu trebuie sa fie
frustrat din aceasta cauza.

In plus, vom intelege cum putem primi mai mult intr-o relatie. In loc sa ne
plangem de ceea ce nu primim, putem sd ne concentram pe ceea ce nu-i oferim
partenerului. Daca daruim mai mult, sansele de a primi cresc simtitor.

Intelegerea si acceptarea

Barbatul 1i poate oferi femeii mai multa sustinere daca se exprima intr-un mod
care-i arati ca o Intelege. In acest fel, va beneficia, la randul lui, de sprijin,
deoarece, cu cat femeia se simte mai inteleasa, cu atat va fi mai dispusa sa-1
accepte si sa-i fie recunoscatoare. Cand este intelegator, barbatul o ajuta sa fie
mai echilibrata si capabila sa-1 accepte asa cum este.



Daca femeia cultiva acceptarea, intr-un mod aproape miraculos, barbatul incepe
sa-si schimbe comportamentul deoarece 1i intelege nevoile tot mai bine.
Adevarul secret este ca barbatii ar fi mult mai motivati sa-si sprijine partenerele
daca ar intelege realitatea unei femei. Cu timpul, cand devine capabil sa
inteleaga cu adevarat sentimentele si nevoile femeii, barbatul face schimbari
majore Tn comportamentul sdau, care-i permit sa construiasca o relatie reciproc
satisfacdtoare. Pe masura ce 1nvata ,,sa comunice pentru a intelege®, si nu pentru
a corecta sau rezolva probleme, ajunge sa stapaneasca arta ascultarii. La inceput,
va trebui sa reziste, in mod constient, tentatiei de a gasi nod in papura emotiilor
partenerei. In acest scop, trebuie si inteleagi faptul ci ea nu-i cere solutii, nici s-
0 ajute s se simtd mai bine. Ti cere doar sa nteleagd prin ce trece. Vrea ca el si-i
inteleaga supadrarea.

Cand stie ca partenerul ei n-a auzit-o, o femeie simte impulsul sa-1 schimbe sau
sa-1 manipuleze. Dar, daca a fost auzita, poate sa se relaxeze si sa aiba Tncredere
ca situatia nu e chiar atat de grava precum pare. De asemenea, devine capabila sa
aprecieze lucrurile bune, 1n loc sa-si faca griji cu privire la ce nu merge. Cand se
simte Inteleasa, poate accepta lucrurile asa cum sunt, stiind ca nu e singura.

Adeseori, barbatii se concentreaza atat de intens pe preocuparile lor, Incat nu par
sa observe problemele de zi cu zi, care trebuie rezolvate treptat. Daca barbatul le
ignora, femeia se va simti coplesita de ele. Se crede responsabila pentru
rezolvarea lor, doar fiindca le observa; si simte presiunea de a le rezolva ea
insdsi, daca vede ca partenerul ei nu le baga in seama. Este singura, cu o
gramada de probleme pe cap, si simte nevoia sa vorbeasca despre aceasta
povara. Uneori, barbatul o poate ajuta sa se simta mult mai bine, prin simplul
fapt ca o asculta si intelege presiunea la care e supusa.

Cand este suparata, o femeie nu-i cere partenerului sa-i rezolve toate problemele
pentru a-1 accepta si aprecia. Insd, vizandu-i supararea, partenerul poate crede
ca-i cere solutii la problemele ei pentru a se simti mai bine. La urma urmei, cand
e suparat 1n legatura cu o problema, in general, un barbat nu se simte mai bine
pana cand n-o rezolva sau, cel putin, planifica o solutie concreta. Presupune ca
femeile sunt la fel. Insa ele nu vor solutii imediate, daci se simt auzite.

Femeile au o capacitate incredibila de a accepta imperfectiunea si defectele, daca
sentimentele lor sunt exprimate, auzite si aprobate pe deplin. Pentru un barbat,
faptul ca o femeie 1i accepta imperfectiunile poate fi una dintre cele mai placute
si energizante experiente. Majoritatea barbatilor nici nu stiu ca pot obtine acest



tip de sprijin de la o femeie.

Imi voi aminti Tntotdeauna ziua In care mi-am dus mama si viziteze orasul Los
Angeles. Nu prea cunosteam strazile si, la un moment dat, m-am ratdcit complet.
Pe mama n-a deranjat-o deloc acest lucru, si aproape ca nu observa, fiindca se
bucura de peisaj. Intr-o clipd, am observat ci s-a intamplat ceva cu totul
deosebit. M-am simtit ca si cum as fi fost izbavit de o pedeapsa cu inchisoarea.
Am simtit libertatea si lejeritatea interioara de a fi acceptat pe deplin.

Pe vremea aceea, 1n relatia mea intima, eram obisnuit sa fiu privit cu
dezaprobare ori de cate ori paream distrat. Pe de alta parte, drumul acela cu
mama a fost o experienta atat de profunda in ceea ce priveste acceptarea, incat
am decis atunci, Tn gluma, sa testez orice femeie cu care ma gandeam sa ma ca-
satoresc, pentru a vedea cum reactioneaza daca ma ratacesc.

Invatand si-si cultive acceptarea interioard, femeia va sti cd barbatul ei va fi mai
motivat si mai capabil s-o auda si s-o Tnteleaga. Cand femeile Tnvata sa-si
accepte partenerii, fara sa Tncerce sa-i schimbe, incet, dar sigur, acestia vor
intelege mai bine si nevoile lor specifice si vor fi dornici sa le ofere mai mult. lar
cand barbatii vor invata sa le inteleaga pe femei, vor simti incredibila capacitate
a acestora de a le ierta greselile si a-i accepta asa cum sunt.

Respectul si aprecierea

Cand invata sa respecte drepturile femeii, recunoscandu-i egalitatea Tn cadrul
relatiei, barbatul se simte mai apreciat de ea pentru ceea ce-i ofera. Ca sa-i
respecte drepturile unei femei, barbatul trebuie sa respecte diferentele dintre ei.
Femeia are dreptul sa fie imperfecta si sa reactioneze, uneori, exagerat, acest
lucru neconstituind o ofensa majora la adresa barbatului. A o respecta inseamna
a sti ca, uneori, se simte coplesita sau confuza si ca, in aceste situatii, merita sa
fie ajutata.

A-i respecta drepturile presupune, printre altele, a-i cere parerea in privinta
deciziilor care o influenteaza intr-un mod semnificativ. De exemplu, barbatul i
poate pune o intrebare simpla, precum: ,,E in regula pentru tine?“ sau ,,As vrea



sa stiu ce crezi despre asta“ sau ,,Eu cred c-ar trebui sa facem asta, tie cum ti-ar
placea?”

Ori de cate ori apare o neintelegere, din respect pentru partenera lui, barbatul
trebuie sa recunoasca nevoia de a continua discutia, pana cand se ajunge la o
solutie in care amandoi au de castigat.

Pentru a respecta o femeie, barbatul trebuie sa-i descopere nevoile si, In masura
posibilului, sa caute sa le anticipeze, fara sa astepte intotdeauna ca ea sa-i ceara
ajutorul.

De asemenea, a respecta o femeie Inseamna a o ajuta sa-si implineasca visurile si
aspiratiile. Din respect, barbatul recunoaste si sustine nevoia femeii de a se simti
valoroasa, speciala si indreptatita sa se afirme pe sine si sa-si exprime
sentimentele.

A se simti speciala este una dintre cele mai importante nevoi ale unei femei. A
face o femeie sa se simta speciald constituie esenta romantismului. De exemplu,
cand 1si surprinde sotia cu o floare adusa in dar, barbatul 1i respecta si-i
pretuieste feminitatea.

Devotamentul si monogamia sexuala constituie, probabil, cele mai importante
moduri 1n care un barbat respecta feminitatea. Devotamentul 1i demonstreaza
femeii ca joaca un rol deosebit Tn viata barbatului. Monogamia sexuala
garanteaza faptul ca partenerii au in comun ceva special si pretios pentru
amandoi.

Cand se simte respectata, femeia se poate relaxa. Nu mai face eforturi pentru a
dovedi ca este egala barbatului, ci se simte astfel in mod automat. N-o mai
preocupa sa primeasca aprecieri pentru ceea ce face, ci este libera sa-si aprecieze
si pretuiasca barbatul, precum si toate gesturile lui de a-i face viata mai usoara.
Nu mai ofera pentru a primi ceva in schimb: fiecare dar din partea ei devine o
expresie a recunostintei si a aprecierii ei.

Pentru o femeie, a aprecia un barbat inseamna a face tot ce-i sta n puteri pentru
a-i usura viata, la randul ei. Femeia creeaza un mediu placut si linistit, unde
barbatul are ocazia sa se simta important, pretuit, special si capabil s-o faca
fericita.

Cand o femeie apreciaza un barbat, il doreste din punct de vedere sexual si are



grija sa fie atragitoare pentru el. Intr-un fel, 1l trateazd ca pe un oaspete regal,
venit Tn vizita la palatul ei.

Pentru ca-l apreciaza, ea se ocupa de emotiile ei, ca sa aiba intotdeauna o stare
de spirit pozitiva, in masura posibilului. Se straduieste sa-i comunice emotiile si
nevoile ei, Tnainte de a acumula resentimente. Ti transmite c&, atunci cand e
suparata sau coplesitd, nu e vina lui.

Pentru o femeie, a aprecia un barbat inseamna a se bucura cu adevarat de faptul
ca barbatul respectiv face parte din viata ei. Inseamna a se abtine de la pareri
critice, cu exceptia cazului Tn care partenerul 1i cere acest lucru. De fapt, a
aprecia un barbat inseamna a primi ajutorul lui pentru a nu ajunge la epuizare.

Beneficiile 1ubirii

Invatand sd ne cultivim natura fundamentald, vom fi capabili sa oferim si s&
primim mai mult sprijin n relatiile noastre. Desi, 1n cartea de fata, ne-am
concentrat asupra relatiilor romantice, aceste principii sunt valabile in cazul
tuturor relatiilor — profesionale, familiale si de prietenie. Intelegerea naturii
complementare a sprijinului emotional ne permite sa avem parte de mai multa
sustinere. Daca vrem mai multa incredere, trebuie sa fim mai preocupati de altii.
Daca vrem ca altii sa manifeste mai multa grija fata de noi, trebuie sa avem
suficientd incredere pentru a le cere ajutorul. Cand un barbat nu obtine sprijinul
dorit, prima Intrebare pe care ar trebui sa si-o puna este cum poate arata mai
multa grija, empatie, intelegere, apreciere, respect, atentie si compasiune. Aceste
sapte calitati, curcubeul firii sale fundamentale, izvorasc din cele trei calitati
primare despre care am vorbit mai devreme — grija, intelegerea si respectul.

Un aspect important este ca un barbat care-si dezvolta aceste trasaturi, pe langa
faptul ca-si va putea sustine mai bine partenera, va beneficia de ele in mod
direct. Exprimandu-si aceste calitati si cultivandu-le, alaturi de programarea sa
masculind de baza, va deveni mai echilibrat si mai puternic. Metoda cea mai
eficienta prin care un barbat poate sa se elibereze de stres si sa-si gaseasca
adevadrata putere este sa actioneze, sa gandeasca si sa decida cu o atitudine
bazata pe grija, Intelegere si respect.



Uneori, pentru ca un barbat sa se simta bine, este suficient sa faca un gest care
arata respect fata de nevoile celorlalti. Dar daca actioneaza fara respect, atunci
nu va avea o influenta pozitiva. Prin urmare, se va simti mai putin inspirat sa
ofere si sa-i serveasca pe altii. Iar daca se serveste numai pe sine, nu va fi
niciodata multumit pe deplin.

Un barbat trebuie sa aiba un scop, o directie sau o cauza pe care s-0 serveasca.
Atunci cand nu-1 mai preocupa nimic, energia lui Incepe sa se epuizeze.
Conform unor prizonieri de razboi, ceea ce le-a dat putere, pentru a supravietui,
a fost gandul la cei dragi. Cand unui barbat nu-i mai pasa de nimic, viata lui
devine goala si lipsita de directie.

In plus, viata lui devine foarte plictisitoare. Ca si se elibereze, pentru moment,
de plictiseala, e posibil sa se implice in activitati riscante: curse automobilistice,
escalade, Incalcarea tabuurilor sociale, incalcarea legii, jocuri de noroc, investitii
cu risc ridicat etc. Cand este pe care sa-si piarda viata, urcand pe munte, sa-si
piarda toti banii sau libertatea, barbatului Tncepe, dintr-odata, sa-i pese de viata
lui, de banii sau de libertatea lui. In asemenea moment simte un flux enorm de
adrenalind, similar celui cauzat de consumul de droguri. Din pdcate, acest
sentiment de fericire este doar o iluzie trecatoare, dupa care barbatul se simte si
mai plictisit, deprimat si nemultumit. Pentru a dobandi fericirea durabila, trebuie
sa cultive relatii si sa-si dezvolte capacitatea de a le fi de ajutor altora.

Un barbat care cultiva relatii de iubire nu e nevoit sa-si asume riscuri mari sau sa
intre 1n situatii dramatice pentru a se simti viu. Cand asculta si intelege trairile
celorlalti, devine mai constient de nevoile lor diferite, si in el se naste dorinta de
a fi de ajutor. Faptul de a-i servi pe ceilalti, de a le respecta nevoile 1i ofera
sentimentul ca e suficient de bun, ca nu trebuie sa intre In competitie cu altii
pentru a dovedi ca e mai valoros decat ei, ca nu e nevoie sa aiba mai mult si sa
faca mai mult decat altii.

Daca e casatorit, barbatul are ocazia sa faca si mai multe. Cand are o relatie
speciala, partenera si familia lui 1l preocupa mai mult decat oricine si orice
altcineva. Aceasta preocupare 1i permite sa daruiasca din plin si sa fie mai
motivat. In schimb, o cisnicie nefericiti i ripeste puterea in egald masura.

Intr-un mod similar, cand o femeie 1si iubeste barbatul, manifestand apreciere,
acceptare si incredere, amandoi au de castigat. Increderea 1i permite sa intre in
legatura cu sursa ei interioara de putere si stima de sine. Acceptarea 1i permite sa



se relaxeze si sa-si cultive atitudinile pozitive. Aprecierea o ajuta sa se deschida
si sa primeasca abundenta pe care o merita. Prin Tncredere, acceptare si
apreciere, femeia dobandeste puterea de a se bucura pe deplin de viata ei.

Cand o femeie face eforturi sa se elibereze de emotiile negative, pentru a cultiva
o atitudine pozitiva si plina de iubire, nu numai ca va avea parte de sprijinul
celorlalti, ci, totodata, se va reconecta la ea Tnsasi. Oferind iubire in pofida
dificultatilor, va Incepe sa exprime ntregul spectru de sentimente pozitive, care-1
sustin pe un barbat. Acestea sunt Increderea, aprobarea, acceptarea,
recunoasterea, aprecierea si admiratia. Cand o femeie cultiva aceste atitudini,
barbatul se simte binecuvantat de dragostea ei. La randul ei, femeia infloreste si
devine capabila sa-si manifeste adevarata esenta.

Provocarea relatiilor

Cand invatam sa lucram cu diferentele dintre noi, e necesar sa ne iubim si sa
daruim 1n mod neconditionat. Studiind si aplicand cu constiinciozitate principiile
din aceasta carte, ne sporim sansele la fericire si Tmplinire, construind, totodata,
o lume mai buna pentru copiii nostri. Cream premisele pentru ca boala, abuzul si
coruptia sa dispara din societate si din lume.

Cred ca lumea 1n care trdim poate deveni mai buna, daca relatiile noastre devin
mai bune. In fiecare zi, constat cum informatiile din aceasti carte transforma
vietile unor oameni care altfel n-ar putea avea relatii de iubire adevarata. Vad
cum oamenii renunta la protectie si aparare, invatand sa comunice pentru a-si
rezolva problemele. Ce e si mai important — intelepciunea din aceasta carte mi-a
transformat propria viatd; m-a ajutat sa-mi iubesc mai mult sotia si familia; Tn
acelasi timp, mi-a permis sa devin mai constient de aspectele sociale. Acest lucru
imi da speranta.

Nu ne putem astepta ca tdrile sa renunte la mijloacele lor de aparare, atata vreme
cat mentinem mijloace psihologice de aparare 1n relatiile noastre. Nu ne putem
astepta ca liderii nostri sa puna capat razboaielor, daca nu suntem capabili sa ne
rezolvam conflictele din propriile familii. Nu ne putem astepta ca diversele
natiuni sa aiba incredere unele in altele, cand noi nu avem incredere in membrii



familiilor noastre. Nu ne putem astepta la pace globala, pana cand nu invatam sa
traim Tn pace la noi acasa.

Exista, Tnsa, sperante pentru lumea in care trdim, deoarece oamenii incep sa
creeze pace 1n relatiile si n casele lor.

Exista sperante, deoarece pacea mondiala incepe acasa.

Pacea mondiala Tncepe cu noi.



Tehnica de fata este, probabil, cel mai important lucru pe care-1 puteti face
pentru a avea o relatie de iubire fericita si durabila. Ea va invata sa va eliberati
de ostilitate si de alte emotii negative, pentru a reveni la iubire, intelegere si
iertare. A salvat mii de casnicii si a ajutat multe persoane sa divorteze intr-o
maniera mai pasnica si armonioasa.

De cand a fost publicata, in 1984, in cartea mea What You Feel, You Can Heal,
tehnica scrisorii emotiilor a fost inclusa, sub alte forme, in alte trei carti de mare
succes ale altor autori si este utilizata de numerosi terapeuti, grupuri de
dezvoltare personala, programe 1n 12 pasi, grupuri religioase, cursuri de
consiliere pentru liceeni si sute de alte grupuri de sprijin. Ea constituie metoda
suprema de procesare si transformare a emotiilor negative Tn emotii pozitive.

Pe scurt, scrisoarea emotiilor cuprinde doua parti. Prima parte presupune sa
asterneti pe hartie adevarul complet despre ceea ce simtiti, imaginandu-va ca
sunteti auzit si Inteles. A doua parte presupune sa compuneti un raspuns plin de
iubire la aceastd scrisoare. In scrisoarea de raspuns, va imaginati ci persoana
careia i-ati scris va raspunde cu inima deschisa. Exprimati emotiile si
confirmarile pe care vreti sa le primiti.

Scopul unei scrisori a emotiilor

Rolul acestei scrisori este sa va extindeti constiinta, sa creati emotii pozitive, fara
sa fie nevoie sa va reprimati emotiile negative. Ea va permite sa va deschideti
inima.

Cand compuneti scrisoarea, aveti ocazia sa folositi toate strategiile din aceasta
carte. Indiferent de cat de multe stiti despre ce Tnseamna o relatie buna, daca
inima voastra este ranita, va vine greu sa oferiti iubire si sustinere.



Scrisoarea emotiilor va ofera sprjinul de care aveti nevoie atunci cand partenerul
nu vi-1 poate oferi. In timp ce o scrieti, aveti ocazia si va ascultati pe voi Insiva
cu iubire, atentie si Tntelegere. Daca nu sunteti dispusi sa va acordati timpul
necesar pentru a va asculta propriile emotii, nu va puteti astepta sa faca altii acest
lucru pentru voi. Cand simtiti nevoia de sprijin emotional, si aceasta ramane
nesatisfacuta, este un semn ca trebuie sa vi-l oferiti singuri, cu ajutorul unei
asemenea SCrisori.

Scopul unei scrisori a emotiilor nu este sa va revarsati resentimentele, judecatile
si criticile asupra partenerului. Nu o scrieti pentru a incerca sa-1 schimbati sau
sa-l corectati, nici pentru a-i scoate n evidenta defectele. Daca o folositi in acest
fel, nu va functiona. Scrisoarea are efect doar daca scopul ei este sa simtiti mai
multa iubire.

Ce efecte are o scrisoare a emotiilor

Cand partenerul nu aude ceea ce simtiti, este esential ca macar voi sa auziti.
Apoi, dupa ce v-ati exprimat trairile, este esential sa va imaginati raspunsul de
care aveti nevoie, pentru a va simfti sustinuti si auziti. Compunerea unei scrisori a
emotiilor va ajuta sa Tnlaturati obstacolele care va Tmpiedica sa daruiti si sa
primiti iubire. Cand traiti si explorati intreaga paleta de emotii, negativismul este
eliberat de la sine.

In timp ce compuneti scrisoarea de rispuns, mintea subconstientd are ocazia si
simta si sa auda sprijinul pe care-1 merita. Cand va asumati responsabilitatea de a
exprima ceea ce simtiti nevoia sa auziti, va deschideti inima pentru a simti si
accepta sprijinul care exista deja. De asemenea, scrisoarea de raspuns 1i permite
destinatarului scrisorii emotiilor sa stie de ce anume aveti nevoie de la el.

Structura exacta a scrisorii va ajuta sa traiti si sa simtiti emotii la un nivel
profund. In timp ce scrieti, constiinta voastra se extinde spontan, pana cand
descoperiti emotiile pozitive care sunt Intotdeauna prezente, dar adesea raman
ascunse.

Ori de cate ori sunteti supdrati sau tulburati, constiinta voastra se concentreaza



asupra aspectelor negative ale situatiei. Dar, daca va explorati emotiile negative,
constiinta incepe sa se extinda si sa perceapa si partea buna a lucrurilor. Dintr-
odata, va eliberati de stransoarea emotiilor negative. Deveniti constienti ca exista
o multime de emotii pozitive.

Pentru a realiza procesul acesta de purificare si transformare, trebuie sa
constientizati patru niveluri de emotii negative. Dupa aceea, veti putea resimti
emotiile pozitive, care erau blocate de negativism. Astfel, dupa ce asterneti pe
hartie cele patru niveluri ale supararii, incheiati scrisoarea la al cincilea nivel — al
iubirii. In timp ce v notati emotiile, deveniti mai constienti de ele, ceea ce va
permite sd va eliberati de ele pe deplin. Cele cinci niveluri sunt urmatoarele:

Nivelul 1: Furie

Nivelul 3: Frica

Nivelul 2: Tristete

Nivelul 4: Remuscare

Nivelul 5: Tubire si alte atitudini pozitive

Cu ajutorul acestei harti emotionale, puteti sa va explorati in profunzime
emotiile negative si sa le redescoperiti pe cele pozitive, de care uitati atat de usor
in momentele stresante. Odata ce ati terminat scrisoarea emotiilor, compuneti o
scrisoare de raspuns. In aceasta, va veti exprima iertarea, intelegerea,
recunoasterea, iubirea si recunostinta. Scrieti ce aveti nevoie sa auziti, ce va face
sa va simtiti bine si ce credeti ca v-ar spune celalalt, daca v-ar auzi si v-ar



raspunde cu inima deschisa.

Cum sa compuneti o scrisoare a emotiilor

Notati emotiile de la un anumit nivel si, in mod firesc, constiinta voastra va trece
la emotiile de la nivelul urmator. Incepeti prin a v exprima sentimentele de
furie. Continuati sa scrieti la nivelul ntai, atata vreme cat simtiti furie. La un
moment dat, veti observa ca nu mai sunteti atat de inversunati. Atunci, sunteti
pregatiti sa explorati sentimentele de la nivelul doi.

Notati-va sentimentele de tristete. In timp ce analizati din plin nivelul al doilea,
perceptia voastra se va schimba din nou si veti ajunge sa traiti cele mai profunde
si mai vulnerabile emotii de la nivelul al treilea. Notati-vd emotiile de fricd. In
timp ce va asterneti pe hartie trairile de la primele trei niveluri, e posibil ca ele sa
devind mai intense. Este un semn ca va eliberati de ele si are loc purificarea.

Dintr-odata, veti Tncepe sa simtiti responsabilitate. In acel moment, treceti la
nivelul al patrulea. Notati-va sentimentele de remuscare si regret. Acest lucru va
permite s vi detasati Tntr-un mod foarte eficient de orice emotii negative. In
sufletul vostru, va apdrea un val de emotii pozitive.

In acel moment, probabil cd va veti simti mult mai bine. Cu toate acestea, e vital
sa va notati sentimentele pozitive. Exprimati iubire, apreciere, respect,
intelegere, acceptare, grija si incredere. Cand va asterneti emotiile pozitive pe
hartie, ele dureaza mai mult. De fiecare data cand compuneti o scrisoare a
emotiilor, va sporiti capacitatea de a va pastra o atitudine pozitiva, mai ales in
momentele stresante.

In timp ce scrieti, imaginati-va ca vd Tmpartisiti sentimentele cuiva care vi
asculta cu adevarat si e dispus sa va sprijine. Daca sunteti suparati pe cineva, 1i
puteti adresa scrisoarea persoanei respective. Retineti, insa, ca nu faceti decat sa-
i comunicati sentimentele voastre; nu Tncercati sa-i spuneti nimic despre el sau
ea. Nu criticati persoana respectiva. Pur si simplu, spuneti-i ce simtiti, ca sa va
inteleaga mai bine si sa stie cum sa va sprijine.



O scrisoare a emotiilor va va fi de ajutor, chiar daca nu i-o dati destinatarului.
Daca acesta nu va intelege trairile, scrieti-i, dar nu-i dati scrisoarea. Gestul in
sine va va ajuta sa va simtiti mai bine. Desigur, efectele sunt mult mai profunde
cand si daca va puteti impartasi trdirile persoanei careia 1i scrieti, dar, daca
aceasta nu va poate asculta cu iubire si Intelegere, citirea scrisorii nu va face
decat sa va tulbure pe amandoi.

Pentru a descoperi mai usor intreaga paleta de emotii traite, formatul scrisorii
cuprinde expresii introductive la fiecare nivel. Notati expresia introductiva si
apoi completati fraza. Aceasta tehnica va permite sa va dati mai clar seama de ce
simtiti. Expresiile introductive sunt deosebit de utile atunci cand nu prea stiti
cum sa va exprimati trdirile. Ele stimuleaza emotiile sa iasa la suprafata si,
totodata, va conduc la niveluri de trdire din ce in ce mai profunde. Puteti folosi
aceeasi expresie la fiecare nivel sau le puteti folosi pe toate. Alegeti-le pe cele
care va ajuta cel mai mult sa va exprimati emotiile. Majoritatea sunt la persoana
I, ceea ce va permite sa ramaneti Tn contact cu ce simtiti.

Ori de cate ori sunteti suparati, luati cateva foi de hartie si un pix si Incepeti sa
scrieti. Exprimarea emotiilor 1n scris va ajuta Tntotdeauna sa va stabilizati din

punct de vedere emotional. Folosirea formatului de mai jos va permite sa va
regasiti rapid echilibrul si emotiile pozitive.

Formatul scrisorii emotiilor

Draga ,

Iti scriu aceasta scrisoare pentru a ma elibera de resentimente si emotii negative,
precum si pentru a descoperi si exprima emotiile pozitive pe care le meriti. De
asemenea, iti scriu pentru a-ti cere sprijinul, fara sa-ti impun acest lucru.

Nivelul 1: Furie



Nu-mi place...

Ma supara...

Ma simt frustrat/a...

Ma enerveaza...

Ma simt furios/oasa...

Vreau...

Nivelul 2: Tristete

Ma doare...

Ma simt dezamagit/a...

Ma simt trist/a...

Ma simt nefericit/a...



As vrea...

Nivelul 3: Frica

E dureros...

Sunt Ingrijorat/a...

Mi-e frica...

Ma tem ca...

Am nevoie de...

Nivelul 4: Remuscare si regret

Imi cer iertare...

Mi-e jena...



Imi pare rau...

Mi-e rusine...

Vreau sa...

Nivelul 5: Iubire, intelegere, recunostinta si iertare

b

Imi place...

Apreciez...

Imi dau seama...

Iert...

As vrea...

Am Incredere ca...

Cu drag,



Cand va vine greu sa simtiti iubire, este momentul sa scrieti o scrisoare a
emotiilor. Formatul de mai sus va va ajuta sa va procesati pe deplin emotiile
negative si sa aduceti la suprafata adevaratele sentimente de iubire din sufletul
vostru.

Oferiti-va timp sa explorati fiecare nivel. Chiar daca, la inceput, nu gasiti
emotiile de la nivelul respectiv, respirati profund, relaxati-va si cautati-le.
Incercati sd petreceti acelasi interval de timp la fiecare nivel. Uneori, cand
emotiile de la un nivel par sa lipseasca, nivelul respectiv trebuie explorat cel mai
mult.

In general, compunerea unei scrisori a emotiilor dureazd cam 20 de minute.
Acordati in jur de patru minute fiecaruia dintre cele cinci niveluri. Nu va faceti
griji Tn ceea ce priveste ortografia sau punctuatia. Continuati sa simtiti emotia, in
timp ce o asterneti pe hartie. Ori de cate ori va blocati, incepeti sa notati expresia
introductiva. Apoi, scrieti orice emotie sau gand va trece prin cap, chiar daca nu
sunt legate de expresia introductiva sau de persoana careia 1i scrieti. Scrisoarea
emotiilor este un instrument care va ajuta sa va deschideti inima. Cu ajutorul ei,
va veti dezvolta treptat capacitatea de a trai tot timpul cu inima deschisa.

Scrisoarea de raspuns

Dupa ce ati Incheiat scrisoarea emotiilor, mai zaboviti cateva minute pentru a
scrie un raspuns. In multe cazuri, acest interval este cel care v aduce
vindecarea. Formuland un raspuns, va oferiti iubirea de care aveti nevoie. Ne
suparam, in general, fiindca 1i spunem sinelui nostru emotional ca suntem
abuzati Intr-un fel sau altul. A scrie o scrisoare de raspuns inseamna a-i spune
acestui sine ce merita sa auda.



Dupa ce compunem scrisoarea emotiilor, sinele nostru emotional este larg
deschis catre lucruri pozitive. O scrisoare de raspuns ne permite sa ne asumam
responsabilitatea pentru a exprima iubirea si sprijinul pe care-1 meritam.
Scrisoarea de raspuns trebuie sa cuprinda urmatoarele:

1. Scuze exprimate intr-un mod care va face sa va simtiti auziti si sustinuti.

2. Afirmatii pline de intelegere, care exprima caldura si compasiune pentru
sentimentele voastre.

3. Afirmatii pline de iubire, in care sunteti laudati, apreciati si care exprima
constientizarea lucrurilor pe care le meritati.

4. Orice altceva simtiti nevoia sa auziti pentru a va simti bine.

Pe langa faptul ca este 0 metoda buna de a va asuma responsabilitatea pentru
propria stare emotionald, scrisoarea de raspuns le transmite oamenilor din viata
voastra de ce fel de sustinere aveti nevoie. Pe parcursul acestei carti, am analizat
cat de diferiti sunt oamenii, deci probabil ca de-acum stiti ca ar fi nerealist sa va
asteptati ca persoanele apropiate sa stie cuvintele potrivite. Cand 1i adresati
partenerului o scrisoare de raspuns, 1i oferiti ocazia de a-si exprima iubirea si
sprijinul in modul cel mai eficient pentru voi.
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