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Declaratia
drepturilor asertive

L Ai dreptul sa-ti judeci propriul comporta-
ment si propriile ganduri si emotii si sa-ti
asumi raspunderea pentru declansarea lor si
pentru consecintele lor asupra ta.

II. Ai dreptul sa nu oferi motive ori scuze care
sd-ti justifice comportamentul.
I11. Ai dreptul sd decizi daca esti dator sa gasesti

solutii la problemele altora.

V. Ai dreptul sd te razgandesti.

V. Ai dreptul sd faci greseli si sa fii raspunzator
pentru ele.

VI Ai dreptul sa spui ,Nu stiu®.

VIL. Ai dreptul sd fii independent de bunavointa
celor cu care urmeaza sa ai de-a face.

VIIL. Ai dreptul sa fii lipsit de logica in luarea de-
ciziilor tale.

IX. Ai dreptul sd spui ,Nu inteleg®

X. Ai dreptul sa spui ,,Nu-mi pasi“.

AI DREPTUL SA SPUI ,,NU“

FARA SA TE SIMTI VINOVAT



Prefatd

Teoria i tehnicile verbale ale terapiei asertive sistematice repre-
zinta rezultatul direct al lucrului cu oamenii obisnuiti, in incer-
carea de a-i invdta cdte ceva despre gestionarea eficientd a diver-
selor tipuri de conflicte inerente traiului in societate. Motivatia
mea initiala pentru elaborarea unei metode sistematice de invatare
a comportamentului asertiv s-a datorat numirii mele ca ofiter de
evaluare pe teren la Centrul de Instruire si Dezvoltare al Corpului
Pacii! situat in zona dealurilor din apropiere de Escondido, statul
California, in timpul verii si toamnei lui 1969. In aceasti perioads,
am observat cu consternare ca tehnicile traditionale — numite fan-
tezist ,armamentarium® — ale psihologiei clinice (de fapt, ale ori-
carei alte discipline terapeutice) erau destul de limitate in cadrul
acelui tip de instruire. Metodele uzuale — cum ar fi interventia
de crizd, consilierea individuala sau psihoterapia, procesul in
grup, incluzdnd sensibilizarea culturala sau sedintele de dezvol-
tare personalda — nu reuseau decit intr-o mica masura sa-i prega-
teasca pe voluntarii novici din Corpul Pacii, oameni cit se poate
de obisnuiti, pentru a gestiona problemele de interactiune umand
cotidiana cu care majoritatea voluntarilor veterani se confrunta-
sera deja peste hotare in tarile-gazda. Esecul nostru in a-i ajuta pe
acesti tineri entuziasti a devenit evident dupa cele 12 saptamani de
Peace Corps este un program american de voluntariat infiintat in 1961,
care are in general obiective legate de dezvoltarea economica si sociald.

Voluntarii Peace Corps sunt cetiteni americani care lucreazd in straindtate
timp de doi ani, dupa o pregatire prealabild de trei luni. (N.t.)
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instruire i consiliere intensiva, cand s-au confruntat, de exemplu,
cu prima simulare a demonstrarii folosirii unui pulverizator porta-
bil pentru insecticide. Ciuciti pe un camp prafos, in chip de fermi-
eri latino-americani si alcdtuind un grup pestrit, se aflau doctori
in stiinte umaniste, psihologi, un psihiatru, instructori de limba
si voluntari veterani echipati cu paldrii de paie, sorturi, sandale,
bocanci militari, tenisi sau in picioarele goale. In timp ce volunta-
rii isi desfadsurau demonstratia practica, asa-zisii fermieri se ara-
tau complet dezinteresati de pulverizatorul cu insecticid, insd ex-
trem de interesati de ingisi strdinii veniti in satucul lor. Cu toate ca
voluntarii ar fi putut raspunde corect la orice intrebare legata de
agronomie, de control al ddunatorilor, irigatii sau fertilizare, ni-
ciunul nu a fost capabil sd dea vreun raspuns credibil la intrebari
precum cele pe care le-ar fi pus, probabil, mai intdi, oamenii pe
care doreau sa-i ajute: ,,Cine v-a trimis aici ca sa ne vindeti aceas-
td magindrie? De ce vreti s-o folosim? De ce ati batut drumul din
America sa ne spuneti asta? Ce aveti de castigat? De ce ati venit
mai intdi in satul nostru? De ce ne trebuie recolte mai bune?“ Si
asa mai departe. In timp ce fiecare voluntar incerca exasperat si
vorbeascd despre pulverizatorul de insecticid, falsii fermieri con-
tinuau sa le puna intrebari despre motivele venirii lor. Din cate
imi amintesc, nici macar un singur voluntar nu a gasit un raspuns
asertiv, de genul: ,Quien sabe... Cine stie raspunsurile la toate in-
trebarile voastre? Eu, nu. $tiu doar cd am vrut sd vin in satul vos-
tru, sd va intilnesc i sd vd arat cum puteti s produceti mai multa
hrand cu magindria asta. Daca vreti sa produceti mai multa hrand,
poate ca v-as putea ajuta®. Fard o astfel de atitudine nondefensivd
$i fard o reactie verbald asertivd, aflati in pozitia imposibil de apdrat
de a fi chestionati cu suspiciune, majoritatea voluntarilor au trait
o0 experientd neplacutd si greu de uitat.

Desi le predaserdm cunostintele adecvate in materie de limba,
culturad si metode de lucru, nu-i pregétiseram deloc pentru a



face fatd in public unei examinari personale critice a motivelor,
dorintelor, slabiciunilor, chiar si a punctelor lor forte — pe scurt,
0 examinare a lor ingisi ca persoane. Nu-i invdtaseram cum sa
reactioneze in astfel de situatii, in care voluntarii doreau sa vor-
beasca despre agronomie, in timp ce falsii fermieri (la fel cum ar
fi facut adevaratii campesinos) doreau sa vorbeasca despre volun-
tari. Nu-i invdtaseram cum sa reactioneze intr-o astfel de situatie,
pentru cd pe atunci nu stiam exact ce sa-i invatam. Aveam cu totii
niste vagi idei despre situatia respectivd, dar niciunul dintre noi
nu a fost realmente de ajutor. Nu-i invataserdm pe voluntari cum
sa se afirme fara a trebui sa vina cu justificari sau motive pentru
tot ceea ce faceau ori doreau sa facd. Nu-i invdtaseram sa ras-
punda simplu: ,Pentru ca vreau...“, lasdnd restul in seama celor
pe care incercau sd-i ajute.

In cele cateva siptimani rimase pani la depunerea juriman-
tului si plecarea in misiune, am experimentat diverse variatii si
improvizatii de pregatire terapeuticd, cu cit mai multi dintre vo-
luntarii care se ardtau receptivi. Pe masura ce se apropia ultima
saptamana, crestea si numadrul voluntarilor care md ocoleau.
Niciuna dintre ideile mele nu avusese vreun rezultat sau macar
speranta unui rezultat, insa am facut o constatare importanta:
voluntarii care faceau fata cel mai prost unei examinari perso-
nale critice erau cei care se comportau, in relatiile cu ceilalti, ca
si cum nu puteau admite esecul — pareau sa considere ca trebuie
sa fie perfecti.

Exact aceeasi constatare am facut-o in timpul practicii mele
clinice din anii 1969 si 1970, in cadrul Centrului de terapie
comportamentala din Beverly Hills, California, si al Spitalului
Administratiei Veteranilor din Sepulveda, California. Tratind
si observand pacienti al caror diagnostic varia de la fobii nor-
male ori moderate pand la tulburdri nevrotice severe si chiar
schizofrenie, am realizat faptul ca multi dintre ei dddeau do-
vada de aceeasi nepricepere in confruntarea cu ceilalti, ca si ti-
nerii voluntari din Corpul Pacii, chiar daca intr-o masura mult
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mai mare. Multi dintre acesti pacienti pareau incapabili sa faca
fatd unor afirmatii sau intrebari critice despre ei insisi, venite
din partea altora . In special unul dintre pacienti dovedea o atat
de mare rezistentd in a vorbi despre orice chestiune personali,
incat dupd patru luni de psihoterapie traditionald am reusit sa-1
fac sd spund doar cateva zeci de propozitii. Din cauza izolarii
sale verbale fata de ceilalti si a evidentei sale anxietati in a se
gasi in preajma altor persoane, fusese diagnosticat cu nevroza
anxioasa severd. Banuind cd, de fapt, am de-a face doar cu un
caz extrem al sindromului voluntarilor din Corpul Picii, am tre-
cut de la ,,a vorbi“ despre el insusi la a vorbi despre persoanele
din viata lui care i-au dat cel mai mult de furca. In numai citeva
saptamani, am aflat ca tatal sdu vitreg i inspira atit groaza, cat
si ostilitate, acesta obisnuind sa i se adreseze in unul din doua
moduri: critic ori condescendent. Tandrul meu pacient nu stia,
din pacate, alt mod de a se raporta la tatil siu vitreg decat pu-
nandu-se in postura de obiect al criticii sau condescendentei.
Drept urmare, in prezenta acestui simbol al autoritatii, pacien-
tul rdimanea complet mut. Ticerea sa aproape involuntari, iz-
voratd din teama de a nu fi criticat si din convingerea ca este
incapabil sd se apere, s-a generalizat si a fost folosita fatd de
oricine dovedea un minimum de siguranta de sine. Cand l-am
intrebat pe acest tanar temdtor daca ar fi interesat sd invete cum
sd tina piept atitudinii critice a tatalui sdu vitreg, el a inceput
sa-mi vorbeascd intr-un mod absolut relaxat. Am experimentat
amandoi desensibilizarea fatd de criticile tatdlui vitreg, ale fa-
miliei si in general ale celorlalti. Intr-un interval de doui luni,
acest ,nevrotic mut“ a fost externat, dupa ce instigase un grup
de tineri pacienti sd iasd la un chef stropit cu bautura din belsug
si starnind la intoarcerea in salon un timbaldu plin de veselie.
Ultima data cand am auzit de el, se inscrisese la colegiu, se im-
brdca asa cum dorea, ficea multe dintre lucrurile pe care dorea
sa le facd, in ciuda protestelor tatilui vitreg, si nu se intrevedea
vreo perspectiva de a reveni la spital.



Dupa acest tratament-incununat de succes, insa neconven-
tional, dr. Matt Buttiglieri, seful sectiei de psihologie din Spitalul
pentru veterani din Sepulveda, m-a incurajat sa incerc aceste
tehnici de tratament si cu alti pacienti care prezentau probleme
asemanadtoare si sd dezvolt un program de tratament sistematic
pentru persoanele nonasertive. In primivara sivara lui 1970, me-
todele de terapie asertiva descrise in acest manuscris au fost eva-
luate clinic atat la Spitalul pentru veterani din Sepulveda, cat sila
Centrul de terapie comportamentala, de catre dr. Zev Wanderer,
colegul meu si maestrul psiholog clinician. De atunci, aceste
terapii sistematice au fost extinse si intrebuintate de mine, de
studentii si de colegii mei, pentru a invata persoanele nonaser-
tive cum sa tind efectiv piept celorlalti in diverse situatii. Aceste
practici asertive au fost predate in centre medicale ambulatorii
12 nivel zonal, universitar ori particular, in cadrul programei de
psihologie din invdtamantul postuniversitar si universitar, in se-
minare de weekend si ateliere de discutii profesioniste, precum
si in programe de instruire utilizate in cadrul unor aranjamente
institutionale cum ar fi punerea in libertate sub supraveghere,
asistentd sociala, inchisori, reabilitare si ore de instruire din
scolile publice, iar rezultatele au fost comunicate in cadrul unor
reuniuni de specialitate.

Din punctul meu de vedere, este complet lipsit de relevanta
cum alegem sa numim persoanele carora le este de folos terapia
asertiva sistematica: oameni obisnuiti care intdmpina dificultati
‘n 2 se confrunta verbal cu ceilalti, ca in cazul voluntarilor de
‘2 Corpul Pacii, sau persoane nevrotice, ca in cazul pacientu-
sui  mut®. Ceea ce este relevant si important este sa invdtdm sa
“acem fata neajunsurilor si conflictelor din viata noastra, precum
& persoanelor care le provoaca. Pe scurt, acesta este obiectul tera-
pusl asertive sistematice motivul pentru care a fost scrisd aceasta
carte. Tehnicile asertive descrise In aceasta lucrare se bazeaza pe
©=aci ani de experiente clinice, ale mele si ale colegilor mei, in
care -am invatat pe oameni sa interactioneze cu succes in diverse
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situatii. Intentia mea este ca, prin intermediul acestei cirti despre
teoria si practica terapiei asertive sistematice, sa pot oferi cit mai
multor oameni o intelegere mai buna a ceea ce se petrece deseori
cand ne simtim dezorientati in interactiunile cu ceilalti... si a lu-
crurilor pe care le putem face ca si depasim situatia.

M.J.S.
Westwood Village
Los Angeles
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Reactiile noastre instinctive
de supravietuire:

luptd, fJga sau
asertivitate verbald

Cu aproape doudzeci de ani in urma, in timpul facultdtii, imediat
dupd eliberarea din armatd, am intalnit un om cinstit gi curajos.
Joe era un tanar profesor, iar eu, unul dintre studentii sai. El pre-

da pe atunci psihologia si asta face si acum. Avea un stil de pre-
dare realist si deschis, avand pareri aparte. Nu le ldsa studentilor
niciuna dintre ideile lor naive despre psihologie, refuzand sa
ofere clasicele explicatii privitoare la aberatii de interes morbid
sau chiar normalitati obisnuite ale mintii, comportamentului sau
motivatiilor umane. In loc de teorii complicate care sa explice de
ce ne comportam intr-un anumit fel, el punea accentul pe simpli-
tate. In opinia lui, era suficient sa descrii cum functioneaza lucru-
rile la nivel psihologic si faptul ca ele chiar functioneaza folosind
ipoteze simple si indemnandu-ne sd ne multumim cu atat. Nutrea
convingerea fermd si metodica ca 95% din ceea ce se pretinde
drept teorie psihologica stiintifica este pur gunoi si ca va trece
mult timp pana sa ne cunoastem suficient de bine mecanismele
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de baza incat s& gasim o explicatie exhaustiva pentru mare parte
din ceea ce observam.

Rationamentul lui Joe este astdzi la fel de convingitor ca
acum doudzeci de ani... iar eu sunt de acord cu el! Interminabilele
explicatii tehnice sau mistice sunt adesea interesante sau par des-
prinse din literaturd, dar ele nu numai c nu sunt necesare, ci si
complica de-a dreptul lucrurile fir3 a ne ajuta absolut deloc si le
intelegem. Pentru a ne folosi de ceea ce are de oferit psihologia,
este mai important sa stim ce anume va functiona, si nu neaparat
de ce va functiona. De exemplu, atunci cand imi tratez pacientii,
de obicei constat ca este inutil s ma concentrez asupra motivului
pentru care pacientul are probleme; tinde sa fie 0 masturbare aca-
demica si poate continua de ani de zile fird vreun rezultat pozitiv.
Din contrd, poate chiar sd dauneze. Este mult mai benefic si ma
concentrez pe ce va face pacientul in legatura cu comportamentul
sdu, decdt sd inteleg de ce se poartd asa cum se poarta!

Joe ne-a rapit orice iluzie am fi avut despre psihologi ca fiind
noii gi atotstiutorii preoti ai comportamentului uman, bomba-
nind in clasa: ,Nu pot si-i sufar pe studentii care imi pun in-
trebari la care nu pot raspunde!“ Dupa cum probabil ati ghicit,
temperamentul lui Joe in afara silii de curs nu era cu mult diferit
si, In ciuda faptului ci era expert in comportamentul uman, avea
partea lui de probleme cu ceilalti. Joe avea destule probleme pe
langa cele pe care i le cream noi cand, la sfarsitul fiecirui semes-
tru, il fdceam sa mormadie afectuos, dupa ce ne didea notele: ,Voi,
studentii, va pldngeti mereu ca aveti de studiat prea multe pro-
bleme personale. Nu faceti fatd problemelor? Nu aveti probleme?
Inseamni ci n-ati trait inca!®

De-a lungul anilor, pe masura ce Joe mi-a devenit prieten
apropiat si coleg expert in comportamentul uman, s-a dovedit
cd intdmpina aceleasi probleme ca si mine in raporturile sale cu
ceilalti gi intr-o masura comparabild. Cunoscand treptat din ce
in ce mai multi experti in comportamentul uman, psihologi si
psihiatri, am descoperit ca si acestia intimpinau dificultiti in



interactiunile cw ceilalti. Titlul de ,doctor” si cunostintele afe-
rente nu ne scuteau de la a avea aceleasi probleme pe care le ob-
servam la rude, vecini, prieteni si chiar la pacientii nostri, in-
diferent de ocupatie sau de gradul de educatie. La fel ca Joe, la
fel ca alti oameni, psihologi sau nu, avem cu totii probleme in
interactiunile cu ceilalti.

Cand sotii nostri, sotiile ori iubitele noastre sunt nemultumite
de ceva, au darul de a ne face sd ne simtim vinovati fard ca macar
sa deschida vreo discutie: o privire aruncata intr-un anumit fel,
0 usa care se tranteste anuntdnd o ord de tacere sau o voce de
gheatd care ne spune sa schimbam canalul la televizor. Joe mi
se plangea odata: ,,Sa fiu al naibii dacd stiu cum de le iese sau de
ce reactionez eu asa, dar cumva sfarsesc prin a ma simti vinovat,
chiar daca nu am niciun motiv sa ma simt astfel!“

Problemele nu se opresc la cele create de partenerii nostri de
viatd. Daca parintii si socrii vor ceva anume, ei au puterea de a-gi
face fiii si fiicele adulte sa se simtd ca niste copii speriati, chiar
si dupa ce au devenit la randul lor pdrinti. Stim cu totii ce curaj
ne trebuie ca sa infruntam tacerea mamei la telefon sau privirea
dezaprobatoarea a socrilor ori o remarca de la mama sau tata in
genul: ,Esti foarte ocupat in ultima vreme. Nu prea te-am mai
vazut“ sau ,E un apartament foarte dragut de inchiriat la noi in
cartier. N-ai vrea sd treci maine-seara sa arunci o privire?“

Ca si cum necesitatea de a ne adapta acestor situatii conflic-
tuale stresante nu ar fi indeajuns ca sa ne punem intrebari in le-
giturd cu noi ingine, avem, de asemenea, probleme cu cei din
afara familiei. De exemplu, dacd mecanicul auto face o reparatie
de mantuiald, seful lui reuseste sa justifice amanuntit de ce radi-
atorul masinii se supraincdlzeste in continuare, desi ai pldtit 56
de dolari ca si-1 repari. In ciuda abilitatii sale de a te face sa te
simti ignorant in legaturd cu masina ta, ba chiar vinovat cd nu
2! avut mai multd grija de ea, persistd un sentiment suparator
¢2 nu a fost vorba despre o plata corecta pentru o munca bine
ficuta. Chiar si prietenii ne pot crea probleme. Dacad un prieten
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ne sugereaza intr-o seara un mod de a ne distra care nu ne atrage
catusi de putin, cea mai frecventa reactie, aproape instinctiva,
este aceea de ne gdsi o scuza, asadar trebuie sa ne mintim pri-
etenul pentru a nu-l jigni, simtindu-ne in acelasi timp vinovati
pentru cd am reactionat astfel!

Indiferent ce am face, ne putem izbi de probleme peste pro-
bleme din partea altora. Multi oameni au convingerea nerealista
cd e nesanatos si anormal, sd trebuiascd sd faci fatd problemelor
zi dupa zi. Nicidecum! Viata ne creeaza tuturor probleme. Este
absolut normal. Insi deseori, ca rezultat al convingerii nerealiste
cd 0 persoand sdnatoasd nu are probleme, putem avea impresia
cd ducem o viatd care nu meritd traita. Majoritatea celor pe care
ajung sd-i cunosc bine in cadrul sedintelor terapeutice dezvolta
aceasta convingere negativa. Dar ea nu este rezultatul faptului
cd au probleme, ci e din cauza ca se simt nepregatiti sa faca fata
acestor probleme si celor care le creeaza.

in ceea ce ma priveste, in ciuda unor sentimente similare
atunci cand nu reusesc sa ma descurc prea bine, totalitatea
experientelor mele, in calitate de psiholog, se revoltd la ideea
cd fiintele umane sunt cumva o specie depdsita din punct de ve-
dere genetic, proiectata pentru vremuri stravechi, cand lucrurile
erau mai simple. Prostii! Nu accept ideea ca suntem niste ratati
care nu-si pot trdi fericiti viata de zi cu zi, niste neadaptati ai
acestei ere spatiale industrializate, urbanizate, igienizate. Am,
in schimb, o viziune diferitd si mult mai optimistd, derivata
din propria-mi experienta; din lecturile mele profesionale; din
ce am fost invatat si din ce i-am invatat si eu pe altii; din cerce-
tarile mele de laborator si din clinicd; din instruirea altor per-
soane pentru a face fatd provocarilor vietii; din implicarea ac-
tiva in viata comunitatii si cerinta de a interna sute de persoane
impotriva vointei lor, pentru simplul motiv ca nu stiau cum sa
interactioneze adecvat cu ceilalti; precum si din tratamentele cli-
nice aplicate in cazul tulburdrilor psihice, de la cele mai usoare si
pana la cele mai bizare si mai periculoase. Plasand in perspectiva



toate aceste experiente, inclusiv cu ajutorul observadrii naturale a
miilor de oameni intalniti intr-o viatd intreagd, sunt indemnat sa
ajung la o concluzie mai intemeiata $i mai realista: nu numai cd
este normal sd ne asteptdm la o serie de probleme in decursul vietii,
dar la fel de normal este si sd ne agteptdm sd avem cu totii capacita-
tea de a face fatd in mod adecvat acestor probleme.

Daca nu am fi avut capacitatea inndscutd de a infrunta tot
soiul de probleme, specia umana s-ar fi stins de mult. Contrar
celor propovaduite de profetii apocalipsei, noi, oamenii, sun-
tem cele mai pline de succes, cele mai bine adaptate, cele mai
destepte si cele mai rezistente organisme biologice create pe
plangeta evolutionista a naturii. Dacd ne incredem in dovezile si
concluziile generale pe care ni le prezinta antropologii, zoologii
si alti oameni de stiintd, ne putem da seama ca acum milioane de
ani a avut loc pe pamant o lunga lupta evolutionista. In aceasti
lupta, familia genetica a stramosilor nostri din specia umana si
animal s-a aflat intr-o competitie pentru supravietuire cu alte
specii, in conditiile vitrege create de presiunile mediului natural.
Stramosii nostri nu numai cd au supravietuit in aceste conditii de
concurentd, dar au si prosperat. Am supravietuit si am dominat,
in timp ce alte specii au disparut sau sunt pe cale de disparitie,
deoarece suntem adaptati fiziologic si psihologic sa supravietuim
in orice conditii. Strdmogii nostri primitivi au supravietuit nu in
ciuda problemelor, ci datorita lor. Am evoluat ca fiinte umane
dintr-o serie de animale care si-au dezvoltat abilitatea de a in-
frunta orice problema in vremuri grele si intr-un mediu nemilos.
Detinand aceasta abilitate, nu numai cd am devenit stapani peste
pamant si mediul inconjurator, negdsind vreo altd forma de viata
care si ne fie pe potriva in ceea ce priveste capacitatea extraor-
dinara de a face fata greutatilor, dar am inceput si un proces de
conservare a planetei si a celorlalte specii, pentru supravietuirea
generatiilor viitoare.

Care sunt aceste capacitdti mostenite care au asigurat reusita
speciei umane? Care sunt lucrurile pe care le avem in comun cu



"m:mm. ] Gand spun ,Nu®, m4 simt vinovat
MANUEL J. SMITH

speciile animale pe cale de disparitie si care sunt cele care tin
exclusiv de specia umana? Daca observam principalele compor-
tamente de adaptare ale speciilor subumane, in special ale verte-
bratelor, observam ca, atunci cdnd are loc un conflict intre doua
animale apartinand aceleiasi specii, apare de obicei o reactie fie
de lupta, fie de fugd, din partea a cel putin a unuia. Atat lupta, cat
si fuga reprezintd moduri foarte eficiente de interactiune intre
animale. Aceste tipuri de interactiune par a fi reactii aproape in-
stinctive, preprogramate, de mare valoare pentru supravietuirea
animalelor aflate pe o treapta evolutiva inferioard. Si noi ne lup-
tam sau fugim unul de altul, uneori independent de vointa noas-
tra, altadata de bunavoie, uneori deschis, dar de cele mai multe
ori intr-un mod mascat. Ne luptam ori fugim fiindca suntem re-
zultatul evolutiei din stramosii nostri preumani, care foloseau cu
succes exact aceste reactii inndscute pentru a se descurca in di-
verse situatii. Din infatisarea noastra prezenta lipsesc insa coltii
ascutiti, ghearele puternice si musculatura necesara pentru a ne
sustine comportamentul mostenit de lupta ori de fugd, ca metoda
principala de a face fata interactiunilor dintre noi. Nu am fi in
stare nici macar de un mardit suficient de amenintdtor incat sa
sperie un posibil talhar si, cu toate cd am incredere in abilitatea
mea de a fugi dintr-o situatie dificild, ag prefera sd nu ma bazez
prea des pe ea.

Desi reactia de tip ,luptd sau fuga“ o avem in comun si cu alte
animale inferioare noud, care au supravietuit pana azi datorita
bunéavointei noastre, ceea ce ne deosebeste in principal de cele-
lalte specii este in mare masura noua noastra inteligenta, capa-
bila de exprimare orald si de rezolvare a problemelor, addugata
pe scara evolutiei strat cu strat, peste cel mai primitiv creier din
istoria rasei umane. Se crede cd, aproximativ acum un milion de
ani, evolutia si competitia pentru supravietuire i-au eliminat pe
aceia dintre verii nostri stravechi care nu au reusit s adauge me-
todelor primitive de interactiune una mai eficace decét lupta sau
fuga. Concomitent, evolutia a intdrit din punct de vedere genetic



