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NOTA AUTORULUI

Aceastd carte a fost inspiratd de micul volum Food Rules, scris
de Michael Pollan. Acesta este un ghid pentru o alimentatie sana-
toasa extrem de util, menit sa simplifice deciziile noastre zilnice
despre mancare. ,,Nu manca la micul dejun cereale care schimba
culoarea laptelui”, ne sfituieste Pollan, si ,,Nu méanca un produs
care pentru stra-strabunica ta nu ar ardata ca un aliment”. Pentru a
ne alimenta corect si intelept, nu avem nevoie decét de regulile
sale. Michael Pollan ne arata ca méancatul nu ar trebui sa fie atat de
complicat.

Nici casnicia nu ar trebui sa fie complicata, mi-am zis in timp
ce ii rasfoiam cartea. De ce sd nu existe o carte despre casnicie
(inteleasd in sensul extins al cuvantului, drept o relatie de lunga
duratd) pentru cei care vor sa stie doar regulile, dar nu si teoria pe
care se bazeaza? Se presupune cd a fi intr-o relatie este mai greu
decat a manca, dar m-am gandit cd nu va fi atat de dificil sa sinte-
tizez o sutd de reguli concise, care ar face o relatie sa mearga sau
care cel putin i-ar mari sansele de succes.

[i multumesc lui Michael Pollan pentru ca mi-a amintit ca simpli-
tatea este adesea modul ideal de a trata lucrurile cele mai complicate.



INTRODUCERE

N-ar trebui si fie atit de complicat

O amenii isi cheltuie banii munciti din greu pe sfaturile exper-
tilor in relatii, desi stiu deja ce ar trebui sa facd pentru a avea
o casnicie bund; sau, cel putin, una mai bund. Mi-am amintit acest
lucru recent, ascultand juramintele a doi tineri care se casatoreau,
avand alaturi rudele si prietenii.

Iata ce au spus acestia:

Promit sd te tratez mereu cu bldndete si cu respect.

Promit sd fiu credincios, sincer si corect.

Promit sd ascult cu atentie ce ai de spus.

Promit sd cer iertare cand gresesc si sd indrept raul facut.
Promit sd gdtesc si sd am grijd de casd.

Promit sd-ti fiu partener si cel mai bun prieten la bine si la rdu.
Promit sd ddruiesc tot ce am mai bun in aceastd relatie.

Promit sd respect aceste jurdminte in fiecare zi.

Cum credeti ca au ales cei doi tineri juramintele? Au citit
nenumaratele cdrti de dezvoltare personala si blogurile care te
lamuresc cum sd ai o relatie de succes? Au consultat psihologi,
consilieri maritali si cele mai recente studii ale lor despre succesul

sau esecul casniciilor?
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Sigur ca nu. Si-au intrebat inimile, si-au analizat valorile de
bazd, experienta de viatd, au luat in considerare ,,Regula de aur™.
Cand ajungem la varsta la care suntem destul de maturi incat sa
ne alegem un partener de viatd, am vazut deja destule casnicii si
ne-am facut o idee despre ce influenteaza o casnicie atat in sens
pozitiv, cat si in sens negativ. Ne dim seama c4, in general, e bine
sa ne tratam partenerul/partenera asa cum am vrea sd ne trateze
si el/ea pe noi.

Daci acest cuplu va respecta jurdmintele in fiecare zi (chiar si
cu o mare marja de eroare), va avea o casnicie reusitd. Ce ar trebui

sa mai adauge expertii?

De acord, nu e chiar atat de simplu

Intrucit casniciile au o rata de esec de 50%, este evident ci
oamenii nu isi respecta promisiunile si nu respectd nici macar ce
si-au pus in gand, tot asa cum nu manédncd sanatos, desi stiu ce
alimente sunt benefice pentru ei. Paradoxal, cu cat relatiile sunt
mai durabile si mai importante, cu atit este mai probabil sa ne
purtdm mai imatur si mai lipsit de consideratie.

Viata de toate zilele e confuzd si complicatd. Sigur ca lucrurile
pot merge prost cand locuim cu altd persoana, cand tinem banii
la comun, cidnd incercam sd negociem chestiuni sexuale sau
nenumdratele mici decizii cotidiene. In plus, aducem cu noi un
»bagaj” din familia noastra de origine - toate problemele nerezol-
vate din trecut —, si stresul generat de trecerea la o alta etapa. Daca
facem un copil sau adoptdm unul (ca sa nu mai pomenim despre

posibilii copii vitregi), este si mai greu, pentru ca marirea sau mic-

' ,Regula de aur”, sau ,,Legea reciprocititii’, existenta in aproape orice
religie sau sistem etic, se refera la principiul de a te purta cu ceilalti asa cum
ai vrea sa se poarte si ei cu tine. (N. tr.)
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sorarea familiei este unul dintre cele mai dificile procese pentru o
casnicie. De fapt, incd ma uimeste ca mariajele nu se destrama

toate inainte de prima aniversare a copilului.

Reactia ,,lupta sau fugi”

Cu cat inaintez in varsta, cu atat devin mai respectuoasa in ceea
ce priveste casnicia. Cand spirala urcd prea sus si se perpetueazd un
timp indelungat, pana si cea mai maturd relatie poate pérea dis-
functionald. Parafrazand-o pe romanciera Mary Karr, orice casni-
cie in care se afld mai mult de o persoana este disfunctionala.

Mereu le amintesc cititorilor mei ca pana si cele mai reusite
casnicii intampina dificultati din cauza distantdrii, a intensitatii
trairilor si a suferintei. Tendinta noastra automata de a lupta sau
de a fugi este inndscutd, iar cdsnicia e ca un paratrasnet care
absoarbe anxietate si intensitate din orice sursd. In caz ci nu ati
observat, stresul e o constantd in viata noastra.

Viata presupune evenimente care se succed, asa ca pentru cupluri
este firesc sa oscileze permanent intre conflict (reactia de lupta) si
distantare (reactia de fuga). Si faptul ca universul te loveste cu o
problema foarte stresantd nu inseamna cd nu vor apdrea si altele
mai mici cand esti deja la pimént. Asa cd mama ta se imbolna-
veste, iti moare cainele, copilul renunta la programul de dezinto-
xicare, iar sotul este concediat — toate in acelasi an. Daca nu esti
un sfant sau un budist foarte evoluat, intimitatea cu partenerul ar

putea fi primul lucru sacrificat.

Esti motivat(a) sa iti imbunatatesti relatia?
Regulile care urmeaza pot parea simple, dar e dificil sa faci

schimbari si deosebit de provocator sd le mentii in timp. In ceea
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ce priveste casnicia, nimic nu e mai important decat motivatia, ca
atunci cand inveti o limba straind sau te apuci s faci miscare.
Ca sd poti aplica aceste reguli, va trebui sd ai:

1. bunavointa si o dorinta reald de a-ti imbunatati casnicia;
2. deschidere citre autocunoastere (nu autoinvinovitire, ci
capacitatea de a observa si schimba tiparul comportamental
care iti provoaca suferinta);

3. disponibilitatea de a face schimbari radicale;

4. disponibilitatea de a exersa continuu.

Toate lucrurile care merita facute necesita exercitiu, iar o casnicie
reusitd nu este o exceptie. Poti incerca s fii fericit, in defavoarea
dorintei de a avea mereu dreptate sau de a castiga intr-o cearta. Poti
fii vesel, generos si deschis. Poti incerca sa te impui cu tact. Poti sa
ai initiativa de a aplana conflictele sau de a insufleti atmosfera, chiar
dacd celalalt nu se poartd corect. Poti decide sd adopti o pozitie
ferma cu privire la lucrurile cu adevarat importante — o pozitie care
sd nu poatd fi negociatd prin prisma constrangerilor relationale.

Cunoasterea regulilor te ajuta si le poti considera idei demne de
luat in considerare. Uneori, nu trebuie decét sa faci apel la bun-simt.
Alteori, imaginatia si un al saselea sim¢ sunt necesare pentru a privi
situatia din altd perspectiva. Asadar, citeste urmatoarele sugestii si
gandeste-te pe care dintre ele le-ai putea aplica. Este in ordine sa
incepi cu pasi mici. Schimbarile aproape insesizabile, dar pozitive,
devin treptat tot mai mari. Relatia ta iti multumeste anticipat.



CAPITOLUL I

Mentine o atmosferd plicuti

Sé mad port frumos? Nu toata lumea imbratiseazd aceasta suges-
tie. Un client de-al meu a spus: ,,Irebuie sa-i imbunez inima si
sa fac lucruri dragute ca sa se simta speciala? Mai scuteste-ma!
M-am purtat frumos toata viata mea i nu mai am de gand sd o fac”.

In schimb, insista s faci ce i se pirea a fi ,,autentic si natural”,
Acest lucru insemna, de fapt, sa duca mai departe viata cu care se
obisnuise - o viatd pe pilot automat, intr-o cdsnicie care se ducea
de rapa.

Uneori, trebuie sd ne straduim sa ne abtinem de la critici si de
la negativism si sd incercam sa fim buni si generosi. Poate parea
imposibil, cand esti partea afectatd si ai o lista lunga de nemultu-
miri. De fapt, nu este imposibil, ci doar extrem de greu.

De ce ar trebui sd te porti dragut cu un partener/o partenera
care se poarta urat? Scopul nu este sd maschezi problemele reale.
Dimpotriva, bunatatea, respectul, generozitatea deschid drumul
spre autenticitate, sinceritate, rezolvarea eficientd a problemelor.
Prietena si colega mea Marianne Ault-Riché spune: ,,Cu cat e mai
deplasat comportamentul partenerului, cu atit e mai mare nevoia
ca tu sd dai tot ce ai mai bun”.
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Regula 1
RESPECTA DIFERENTELE!

Casnicia solicitd un respect profund pentru diferentele dintre
oameni. Una dintre benzile mele desenate preferate, creata de pri-
etena mea, Jennifer Berman, ilustreaza un caine si o pisica unul
langa altul, in pat.

Cainele pare imbufnat si citeste o carte numita Cdini care
iubesc prea mult.

Pisica spune: ,,Nu m-am indepartat de tine! La naiba, sunt pisica!”

Imi place aceastia bandi desenata pentru ci un mariaj e mai
bun atunci cand cel putin una dintre parti este mai relaxatd in
privinta acestor diferente. Desigur, in secret, toti credem ca deti-
nem adevarul absolut si cd lumea ar fi un loc mai bun daca toti
oamenii ar semdna cu noi. Am si eu problema asta. Dar e un gest
de maturitate sa acceptam ca diferentele nu inseamna cd o per-
soana are dreptate, iar cealaltd greseste.

Vedem realitatea prin filtre diferite, in functie de clasa noastra
sociala, de cultura, de sex, de familia din care provenim si de al
catelea ndscut suntem, de bagajul genetic si de trecutul unic al fami-
liei noastre. Exista tot atatea ,,adevaruri” cati locuitori ai planetei.
De asemenea, modul nostru de a gestiona anxietatea este diferit (in
perioadele de stres, femeile cautd apropierea, iar barbatii distanta).

Intimitatea presupune sa nu:
a. fim prea stresati din cauza diferentelor;
b. ne purtam de parca am detine adevarul absolut;

c. punem semnul egal intre apropiere si asemanare.
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A respecta diferentele nu inseamna a accepta un comporta-
ment injositor sau nedrept din partea partenerului nostru. E doar
un mod de a spune ci diferentele nu inseamna neapérat ca o per-
soand are dreptate, iar cealalta greseste. Straduiti-vd sa va conec-
tati emotional cu partenerul/partenera care gandeste si simte
diferit, fard a incerca sa il/o convingeti sau sd il/o ,,reparati”.



20 Regulile unei relatii de duratd

Regula 2
NU PUNE PRESIUNE IN MOMENTELE STRESANTE

Daca iti place sd vorbesti mult, probabil ca iti este greu sa
traiesti cu cineva mai rezervat. Aceasta este o diferentd care con-
teazd. Poate i-ai admirat stilul detasat si increzator in sine cdnd
v-ati cunoscut, dar ceea ce ne atrage initial devine, adesea, ,,pro-
blema” de mai tarziu.

Desi marturisirile sunt o modalitate de a crea intimitate, mai
exista si alte cdi. Psihologul Carol Tavris isi aminteste:

Acum mai multi ani, sotul meu a trebuit sd facd niste analize
medicale delicate. Cu o seard inainte sd mearga la spital, am iesit la
cind cu unul dintre cei mai buni prieteni ai lui, care venise in vizita
din Anglia. Am privit fascinatd cum, din combinatia stoicismului
masculin cu stilul rezervat specific britanic, a rezultat o intélnire
care, in mod evident, nu ar fi putut avea loc intre doud femei. Au ras,
au povestit, s-au contrazis cu privire la filme, au depanat amintiri.
Niciunul dintre ei nu a adus vorba despre spital, despre griji sau
despre sentimentele pe care le aveau unul fatd de altul. Nu a fost
nevoie si o faca.

Incearca sd accepti ci e posibil ca tu si partenerul tiu/parte-
nera ta sa aveti modalitati diferite de a gestiona emotiile si de a va
simti in largul vostru. Va fi mai usor si il/o antrenezi intr-o con-
versatie daca esti constient(d) ca intimitatea in cuplu si dragostea
au multiple forme de exprimare si de manifestare. Un comporta-
ment mai retras nu inseamna ca partenerul se ascunde, ci poate fi
modul sdu de a comunica. Integreaza felul sau de a fi in viata ta, in
loc sa incerci sd il schimbi.



