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1. Daca harta nu se potriveste
cu terenul, harta e gresita

Cu mult timp in urma, eram tanar locotenent in Divizia 82
aeropurtatd si incercam sa ma orientez intr-o problema
de teren, la Fort Bragg, Carolina de Nord. Pe cind sta-
team In picioare §i studiam harta, s-a apropiat adjutantul
meu, mai batrdn decat multi dintre ofiteri. ,,Va dati seama
unde ne aflam, domnule locotenent?*, a Intrebat. ,,Pai,
harta zice ca ar trebui sa fie un deal acolo, dar nu-1 vad®,
am raspuns. ,,Domnule®, a zis, ,,dacd harta nu se potri-
veste cu terenul, harta e gresitd™. Chiar In acel moment
mi-am dat seama ca auzisem un adevar profund.

Dupa numerosii ani pe care i-am petrecut ascultind
povestile oamenilor, mai ales felurile in care lucrurile pot
$-0 ia razna, am Invatat ci trecerea noastra prin viata consti
din efortul de a face hartile din capul nostru si se confor-
meze terenului pe care pasim. in mod ideal, acest proces
are loc In timpul cresterii. Parintii ne invatd, in primul rand
prin exemplu, ceea ce au invatat. Din pacate, rareori sun-
tem pe deplin receptivi la aceste lectii. Si de cele mai multe
ori vietile parintilor nostri ne sugereaza ca au putine lucruri
utile de transmis, asa incat o mare parte din ceea ce stim
ne vine prin procesul adesea dureros al tatonarii.

Ca sd alegem o sarcina importanta din viata pentru care
celor mai mulfi dintre noi le-ar fi de folos putina invatatura,
ne putem gindi la alegerea (si pastrarea) unui partener.
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Faptul cd mai mult de jumatate dintre casatorii se incheie
prin divort arata ca in ansamblu nu ne descurcam prea
bine la acest capitol. De obicei, nu e prea incurajator
sa privim relatia/relatiile parintilor nostri. Cunosc putini
oameni multumiti de cele vazute in familiile din care pro-
vin, chiar atunci cand casatoria parintilor a rezistat decenii
intregi. Mult mai des cei ai caror parinti sunt inca impre-
una spun despre ei ca duc o viata plicticoasa sau plina de
conflicte, care are rost din punct de vedere economic, dar
e lipsita de orice ar putea fi descris ca entuziasm sau satis-
factie emotionala.

Poate ca este imposibil sa prezicem cum va fi cineva
(si cdt de mult ne va placea acea persoana) peste cinci
ani, si cu atdt mai putin peste cincizeci, §i trebuie sa
acceptdm ideea ca societatea se indreapta catre un fel de
monogamie in serie — recunoastere a faptului ca oamenii
se schimba cu timpul si cd e o naivitate si ne asteptam ca
iubirea din tinerete sa reziste. Problema este ca monoga-
mia in serie nu reprezinta un model foarte bun de crestere
a copiilor, de vreme ce nu ofera stabilitatea si siguranta
de care au nevoie acestia pentru a incepe sa-si alcatuiasca
hartile proprii despre functionarea lumii.

Asadar, ce anume trebuie sd stim ca sa putem hotari
dacd o persoana este sau nu potrivitd pentru o implicare
pe toatd viata? Poate ca una dintre modalitatile de abor-
dare a acestui proces de filtrare este sa invatam mai multe
despre persoana care e limpede ca nu este potrivita. Pentru
a emite aceastd judecatd avem nevoie sa stim céte ceva
despre personalitate.

Suntem obignuiti sd ne gdndim la caracter in modul
cel mai superficial. ,,Are multa personalitate™ este de obi-
cei o afirmatie despre cét de fermecatoare sau distractiva
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se dovedeste a fi 0 anumiti persoani. in realitate, defi-
nitia oficiala a personalitatii include modurile noastre
obisnuite de a gandi, de a simti si de a ne raporta la ceilalti.
Majoritatea dintre noi intelegem ca oamenii se deosebesc
prin anumite caracteristici, cum ar fi introvertirea, grija
fata de amanunte, tolerarea plictiselii, dorinta de a ajuta,
hotdrérea, precum $i numeroase alte calitati personale.
Ceea ce nu pricep insd multi oameni este ca acele calitati
pe care le pretuim — blandetea, ingaduinta, capacitatea de
implicare — nu sunt distribuite la nimereala. Ele tind sa
existe sub forma unor constelatii de ,,trasaturi* care pot
fi recunoscute si sunt stabile in timp.

Tot asa, acele atribute ale caracterului care sunt mai
putin dezirabile — impulsivitatea, egocentrismul, irascibi-
litatea — se aglomereaza adesea in moduri perceptibile.
O mare parte din dificultatea de a dezvolta si de a mentine
relatii personale rezida in faptul ca nu recunoastem, nici
la noi, nici in ceilalti, acele caracteristici ale personalitatii
care fac ca o persoana sa fie un candidat nepotrivit la o
relatie plina de devotament.

Psihiatrii au Incercat si catalogheze tulburarile
de personalitate. Imi zic adesea ci aceasta sectiune a
manualului pentru diagnosticare ar trebui sa fie intitulata
,»Oameni pe care trebuie sa-i evitim*, Numeroasele eti-
chete care apar acolo — histrionic, narcisist, dependent,
marginal si asa mai departe — alcatuiesc un catalog de
persoane neplacute: banuitoare, egoiste, imprevizibile,
exploatatoare. Acestia sunt oamenii de care ne-a spus mama
sa ne ferim. (Din pacate, uneori printre ei se numara si
mama.) Rareori existd in forma pura sugerata de manu-
alul statistic, dar dacd ati sti cite ceva despre felul in care
ii puteti recunoaste ati evita multe suferinte.
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La fel de util, cred eu, ar fi un manual al trasaturilor de
caracter bune, unde sa fie descrise calitatile pe care si le
cultivam in noi insine si sa le cautam la prieteni i la iubiti.
In fruntea acestei liste ar fi bldndetea, dorinta de a darui
celuilalt ceva din sine. Aceasta virtute, cea mai dezirabila
dintre toate, le guverneaza pe celelalte, inclusiv capaci-
tatea de empatie si de iubire. La fel ca alte forme de arta,
poate sa ne para greu de definit, dar cand suntem in pre-
zenta ei o simfim.

Aceasta este harta pe care dorim s-0 alcatuim in mintea
noastra: o calduza de nadejde ce ne permite sa-i ocolim
pe cei care nu merita timpul si increderea noastra si sa-i
includem pe cei care meritd. Printre cele mai bune indicii
ca harta noastra intotdeauna empirica este gresita se numéara
tristetea, mania, senzatia de a fi tradat, surprinderea si dez-
orientarea. Atunci cand acestea ajung la suprafati trebuie
sd ne gandim la instrumentul nostru mental de navigatie
si la felul in care trebuie sa-1 corectam, asa incét sd nu cadem
in tiparele repetitive ale celor ce irosesc invatatura — sin-
gura consolare pentru experientele noastre dureroase.

2. Suntem ceea ce facem

Oamenii vin de multe ori la mine pentru medicamente.
Sunt satui de dispozitia lor proasta, de oboseala si de pier-
derea interesului fata de lucrurile care Inainte le placeau.
Nu pot sa doarma sau dorm tot timpul; pofta de mancare
le lipseste sau este exagerata. Sunt iritabili, iar amintirile
le sunt blocate. Adesea isi doresc si moara. Nu-si mai
amintesc cum e sa fie fericiti.

Le ascult povegtile. Fiecare este, fireste, diferita, dar
existd anumite teme recurente: si alte persoane din familiile
lor au dus vieti la fel de descurajate. Relatiile in care sunt
implicati in prezent sunt fie pline de conflicte, fie , la tem-
peraturd scazuta®, cu putind pasiune sau intimitate. Zilele
lor sunt mereu aceleasi: munca nesatisfacatoare, putini
prieteni, multa plictiseala. Se simt privati de plicerile de
care se bucura altii.

lata ce le spun: Vestea bund e cd avem tratamente efi-
ciente pentru simptomele depresiei; vestea rea e cd medi-
camentele nu vd vor face fericifi. Fericirea nu e pur §i
simplu absenta disperarii. E o stare afirmativd, in care
vietile noastre au si sens, si pldcere.

Asadar, simpla medicatie este rareori suficientd. Oame-
nii trebuie, de asemenea, sa-si examineze felul in care
traiesc avand in minte posibilitatea schimbdrii. Vorbim
intotdeauna despre ce vrem, ce intentionim. Acestea sunt
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visuri si dorinte si nu au mare valoare pentru schimbarea
dispozitiei. Nu suntem ceea ce gindim, sau ceea ce zicem,
sau felul in care ne simtim. Suntem ceea ce facem. Invers,
cand judecam oamenii nu trebuie sa dam atentie lucrurilor
pe care le promit, ci felului in care se poartd. Aceastd reguld
simpla ar putea preveni o mare parte din durerea si nein-
telegerea care infecteaza relatiile umane. ,,Cénd toate au
fost spuse si facute, sunt mai multe spuse decat facute.”
Ne fnecam in cuvinte, dintre care multe se dovedesc a fi
minciuni pe care ni le spunem noua sau le spunem celor-
lalti. De céte ori trebuie sa ne simtim tradati si surprinsi
de lipsa de legitura dintre cuvintele si faptele oamenilor
pana sa invitim sa acorddm mai multd atentie ultimelor
decét primelor? Cele mai multe dureri din viata sunt rezul-
tatul ignorarii adevarului ca purtarea din trecut este cea
mai de incredere prezicere a purtdrii din viitor.

Sunt celebre vorbele lui Woody Allen: ,,Optzeci la sutd
din viati inseamna sa te dai mare.” Dovedim curaj in nenu-
marate feluri marunte in care ne indeplinim obligatiile sau
incercam lucruri noi care ne-ar putea imbunatati viata.
Multi dintre noi se tem de riscuri si preferd lucrurile terne,
previzibile si care se repetd. Aceasta explica senzatia qoph_e-
sitoare de plictiseala care este o caracteristicd definitorie
a epocii noastre. Incercarile frenetice de a depasi acest ennui
iau forma setei de distractie si de stimulare care este, la
urma urmei, lipsita de sens. Raspunsul la intrebarea ,,.De
ce?“ este cel care ne apasa cel mai tare. De ce suntem aici?
De ce alegem viata pe care o ducem? De ce sd ne batem
capul? Raspunsul descurajant este cel de pe un abiibild
care se vede pe multe bare de protectie: ,,Mi-e indiferent.

In general primim nu ceea ce meritam, ci lucrul la care
ne asteptam. Intrebati-1 pe un excelent jucator de baseball
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ce crede cd o sa se intdmple cand paseste pe baza, si o si
auziti ceva care suna cam asa: ,,0 si azvarl chestia aia
pana in centrul orasului!“ Daca raspundeti ci cei mai buni
Jucdtori ofensivi trimit mingea afard de doua ori din trei
lovituri, orice jucator bun o si zici: ,,Da, da’ acum e mo-
mentul meu.*

Cele trei componente ale fericirii sunt ceva de ficut,
cineva pe care sd-l iubesti 5i ceva in care sd speri. Gan-
diti-va la asta. Daca avem o munca folositoare, relatii
incurajatoare §i perspectiva placerii, e greu si fim nefe-
riciti. Prin ,,munca® inteleg orice activitate, remu-
nerata sau nu, care ne dd senzatia importantei personale.
Dacd avem o indeletnicire fascinanta, care da sens vietii
noastre, aceasta este munca noastra. Faptul ca oamenii
pot afla placere si sens in cutarea mediocrititii pe terenul
de golf sau la masa de bridge este o dovada a diversititii
vietii omenesti. Ganditi-va ce probleme ar fi in trafic daci
tuturor ne-ar plicea acelasi lucru.

Se face mare caz de presupusa dificultate de a defini
,iubirea”. Intrucit baza sentimentului insusi este mis-
terioasd (De ce iubesc aceasta persoana si nu alta?), se pre-
supune ca nu poate fi exprimat in cuvinte ceea ce inseamna
a iubi pe cineva. Ce ziceti de urmatoarea definitie? Jubim

pe cineva atunci cand importanta nevoilor si dorintelor
sale se ridicd la nivelul celor pe care le avem noi. in cel mai
bun caz, fireste, preocuparea noastra pentru bunastarea
altcuiva depdgseste sau nu mai poate fi deosebiti de ceea
ce dorim pentru noi. O intrebare eficienta pe care o folo-
sesc ca sd ajut oamenii sa-si dea seama daca iubesc cu
adevarat pe cineva este: ,,Ai fi dispus s incasezi un glont
in locul lui/ei?* Poate sd para un standard scandalos, dat
fiind ca putini dintre noi au ocazia sa fie pusi in fata unui
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astfel de sacrificiu, si nimeni nu poate spune cu certitudine
ce ar face in cazul in care instinctul nostru de conservare
s-ar ciocni de iubirea fata de altcineva. Dar simpla imagi-
nare a situatiei poate limpezi natura legdturilor noastre.

Numirul de persoane pentru salvarea carora ne-am sacti-
fica este foarte redus: copiii nostri, cu siguranta; sotul/sotia
sau alt ,,iubit®, s-ar putea. Dar dacd nu ne putem géndi la
aceastd ofranda, cum putem pretinde cd {i iubim? De cele
mai multe ori, sentimentele de iubire sau de lipsa a iubirii
se observa in toate felurile banale in care aratam cd un
lucru conteaza pentru noi, mai ales in cantitatea si calita-
tea timpului pe care suntem dispusi sd i-1 acordam.

Ideea este ca iubirea se demonstreaza prin comporta-
ment. Din nou definim cine suntem, precum si de cine
anume si de ce anume ne pasa, nu prin ceea ce promitem,
ci prin ceea ce facem. Mereu redirectionez atentia oame-
nilor asupra acestui lucru. Suntem o specie vorbareata, in
mare parte datorita folosirii cuvintelor pentru a explica
si pentru a amagi. Cel mai tare ne amagim, fireste, pe noi
insine. Ceea ce alegem sa credem se leaga strans de nevo-
ile resimtite profund — de exemplu, visul pe care il avem
cu totii despre iubirea perfectd, acceptarea neconditionata,
de felul celei pe care o poate oferi doar 0 mama buna.
Aceastd dorintd ne face vulnerabili la cele mai grave
forme de autoamagire si dezamagire, ne complacem in
speranta ca am aflat in sfarsit persoana care ne va iubi la
nesfarsit exact agsa cum suntem.

Prin urmare, cand cineva pretinde ca face asta gi ros-
teste cuvintele pe care tdnjim sd le auzim, nu ¢ surprin-
zator ci am putea prefera si ignoram comportamentul
incongruent. De obicei, cdnd aud pe cineva zicand ,,Se
poarti uneori fira respect, dar stiu cd ma iubeste", intreb
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daca este posibil si ranesti dinadins pe cineva pe care-I
iubesti. Ne-am face asa ceva noud ingine? Putem iubi
camionul care ne calca?

Celalalt lucru de care are nevoie iubirea adevirata este
curajul de a deveni deplin vulnerabil fati de celalalt. Ris-
curile sunt evidente. Cine n-a avut inima sfasiata de o gre-
seala de apreciere a persoanei in care a avut incredere?
Astfel de rani sunt temelia unei mari pérti din cinismul
fatd de iubirea care ne impregneazi relatiile si duce la
jocurile competitive care ne zadarnicesc strddania de a
avea incredere unii in altii.

Adesea oamenii penduleaza intre extremele singuratatii
si autoamigirii. Undeva, la mijloc, se afld cea mai mare
sansi de fericire. La urma urmei, suntem indreptatiti sa
primim doar ceea ce suntem pregatiti sa oferim. latd de ce
existd ceva adevarat in zicala ca toti ne alegem cu perechea
pe care o meritdm, si iatd de ce majoritatea nemul{umirilor
fatd de ceilalti reflecta propriile noastre limite.



3. Este greu sa inlaturi prin logica
o0 idee care nu a fost sadita de logica

Din experienta mea, pot spune ca terapeutii pierd o groaza
de timp incercénd sa convinga lumea sa renunte la compor-
tamente fara sens, neadaptate, care par ,,ilogice’. De exem-
plu, un barbat vine de la serviciu i primul lucru care i
iese din gura este: ,,Ce dezordine-i aici!* Copiii se imprastie
care incotro, iar sotia, care tocmai a ajuns acasa de la ser-
viciul ei si in drum a luat copiii de la gradinita, e furioasa.
Seara lor a inceput prost. Auzind aceasta poveste, tera-
peutul subliniaza ca este o idee previzibil rea sa critici
0 sotie obosita la sfargitul unei zile lungi. Toata lumea este
de acord cd e o observatie corecti, dar comportamentul
nu se schimba, sau critica pur si simplu migreaza catre
alt subiect. Ambele persoane ramén nemultumite una de
cealalta si conflictul dintre ele continua.

Ce se intAmpla aici? De ce par oamenii sa nu priceapa
¢d o critica stirneste manie si nefericire? Desigur, nu exista
un raspuns unic la aceasta Intrebare, insa confruntarea cu
logica a unor sentimente §i atitudini adénc inrddécinate,
obisnuite, rareori da rezultate. Lucrurile pe care le facem,
prejudecitile pe care le avem si conflictele repetate care
ne afecteaza viata sunt rareori produsul gandirii rationale.
De fapt, in cea mai mare parte functionam pe pilotul auto-
mat, facand azi aceleasi lucruri care n-au mers bine ieri.
Am putea crede ca procesul Invatarii sau maturizarii ne va
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determina si ne modificim comportamentul ca reactie
la consecintele neplacute. Oricine a urmarit un jucator de
golf de nivel mediu stie ca nu este asa.

[n realitate, uneori pare ca suntem atat de prinsi in tipa-
rele de viata ineficiente, incat intrupam vechea zicald mili-
tard: Dacd nu merge, strdduieste-te de doud ori mai tare.
Motivatiile si tiparele obignuintelor care stau la baza celei
mai mari parti din comportamentul nostru sunt rareori lo-
gice; de mult mai multe ori suntem manati de impulsuri,
prejudecati si emotii de care nu suntem decét vag constienti.

In exemplul precedent, barbatul care se intoarce acasa
este dominat de nemultumirea provocati de munca nesa-
tisfacitoare sau de naveta indelungata. Isi doreste intens
sd-gi poatd controla intr-o anumita masura viata, care se
dovedeste a fi innebunitor de nedefinita. Intrd in casa
sperand sa-si afle un refugiu, dar se confrunta incd o data
cu alte obligatii si cu dezordinea. Asta nu e viata pe care
si-a imaginat-o. Prin urmare, cine este rdspunzator?

Daci purtarea noastra este dirijatd in cea mai mare parte
de sentimente, oricat de putin limpezi ar fi ele, rezulta ca
pentru a ne schimba trebuie sa fim in stare sa ne identificam
nevoile emotionale si sa gasim modalitati de a le satisface
fara sa-i ofensam pe cei de care depinde fericirea noastra.
Daca dorim, asa cum fac cei mai multi dintre noi, sa fim
tratati cu blandete si ingaduint, trebuie sa cultivam aceste
calititi in noi insine. Ori de cate ori discut cu parteneri aflati
in conflict, este izbitoare similitudinea dorintelor lor: sa
fie respectati, sa fie ascultati, sa simta cd se afld in centrul
vietii partenerului. Ce altceva ne-am putea dori intr-o rela-
tie? La asta se referd oamenii cdnd vorbesc despre iubire.

A zice ci fiecare trebuie sa dea ca sa primeasca, ca nu
culegem decAt ceea ce semanam inseamnd a rosti platitudini.



