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Preambul

Abordarea psihosexuala
aplicata cuplurilor

Cartea de fatd este a doua dintr-o trilogie dedicata cuplului:

1. Secretul cuplurilor fericite. Cum depdsim crizele si conflictele
din cuplu®.

2. Secretul femeilor fericite. Cum sd te iubeascd biarbatul pe care
il iubesti®.

3. Secretul barbatilor fericiti. Barbatul, dragostea si cuplul®.

Prima carte analizeaza dinamicile conjugale din perspecti-
va unui cuplu fericit pe termen lung. Cea de-a doua le prezin-
td femeilor informatiile si atitudinile necesare pentru a face
din cuplul lor unul reusit pe termen lung. Cea de-a treia are
acelasi subiect, dar se adreseaza barbatilor.

Conceptele dezvoltate in aceste tratate de fericire conju-
gald constituie rezultatul celor treizeci de ani de terapie in
care autorul a consiliat mii de cupluri. Cartile reprezinta, de

! Titlul original: Qui sont ces couples heureux? Surmonter les crises et les
conflits du couple. (n.tr.)

2 Titlul original: Qui sont ces femmes heureuses? La femme, I'amour et le
couple. (n.tr.)

3 Titlul original: Qui sont ces hommes heureux? L’homme, 'amour et le couple.
(n.tr.)



Secretul femeilor fericite

asemenea, sinteza cercetarilor si a teoriilor referitoare la noua
psihologie diferentiald a sexelor. Ele se inspira, in principal,
din urmadtoarele abordari:

e teoria cuplurilor fericite elaborata de John Gottman si
echipa sa;

e neurobiologia fericirii a lui Stephan Klein;

e principiile inteligentei emotionale formulate de Daniel
Goleman si echipa sa;

@ abordarea sistemica conceputa de Gregory Bateson;

e teoria rational-emotiva a lui Albert Ellis;

e ipotezele psihologiei evolutioniste formulate de John
Tooby si Leda Cosmides;

e recentele descoperiri din domeniul neuropsihologiei, ce
descriu influenta creierului asupra comportamentului uman.

Sinteza abordarilor enumerate mai sus a dat nastere con-
ceptului de abordare psihosexuala aplicata cuplurilor (AP-
SACQ). Aceasta abordare elaborata de autor ia in considerare
elementele fundamentale ale naturii umane, barbatesti sau
femeiesti, si influenta culturii In constituirea personalitatii,
masculine ori feminine, a fiecarui individ.

In esents, abordarea psihosexuala aplicatd cuplurilor se
bazeazd pe doua postulate: primul porneste de la principiul
potrivit caruia, odata devenit adult, fiecare om — femeie sau
barbat — este 100% responsabil de viata lui, de actiunile lui si
de reactiile fata de partener. Al doilea principiu pune accent
pe importanta inteligentei emotionale care le permite celor
doi parteneri sa tind seama de propriile emotii, fara a-si ldsa
insa emotiile negative sa domine asupra celor pozitive care 1i
leaga de partener.

Speram ca lectura acestei carti sa va fie de ajutor in gasirea
intimitatii, armoniei, angajamentului si iubirii in cuplu, inles-
nind astfel realizarea tuturor proiectelor in ceea ce priveste
viata 1n doi.



Prefata

Secretul fericirii

Dragi cititoare,

A alege sa fii o femeie fericitd nu este atat de simplu pre-
cum pare. Totusi, aceastd optiune reprezintd un mod de a fi
care se Invata, cu conditia sd lucrdam mereu in acest sens, sa
lucram Incontinuu, iar si iar. Prin incercari si greseli, prin ese-
curi si succese, pas cu pas, zi de zi. Fericirea astfel dobandita
este atat de puternicd, atat de serena si atat de linistitoare in-
cat efortul necesar cuceririi ei merita depus cat mai rapid po-
sibil. Sotii nostri, actuali sau viitori, la fel si anturajul, vor fi
primii care vor beneficia de aceasta stare de fapt... dupd noi
insine, desigur.

O femeie fericita in dragoste este, in principiu, o persoana
care nu-i constrange pe ceilalti, ci e disponibild, binedispusa,
ingrijitd si autonoma din toate punctele de vedere. Este feme-
ia perfecta.

Bineinteles, eu nu sunt perfecta si nici voua n-o sd va ceara
nimeni sa fiti asa. Va trebui sa fiti indulgente fata de propria
persoana si fata de partener daca va doriti sa fiti fericite. Eu
nu sunt perfectd, dar sunt o femeie fericita alaturi de autorul
acestei cdrti, de Yvon, care nici el nu este perfect. Am ezitat in-
delung Inainte de a accepta cererea barbatului vietii mele de a



Secretul femeilor fericite

scrie aceastd prefata. Pana la urma, am cedat... din dragoste,
as Indrazni sd spun.

Pentru mine, fericirea in doi se rezuma la urmatoarele cu-
vinte: cand femeia traieste cu un barbat increzator, agreabil,
tandru, fard prea multi gargauni, barbatul respectiv merita sa
fie considerat ca atare, in entitatea si identitatea lui.

Vreau sa navighez iImpreuna cu barbatul meu, stiind ca
fiecare dintre noi are mana pe carma si soarele in inima. Da,
uneori se iscd furtuni, busolele se dau peste cap in toiul vije-
liei, dar dorinta de a mentine vasul nevatamat il pdstreaza pe
linia de plutire si in directia cea buna.

Niciodata nu e prea tarziu pentru a alege sa fim fericite...

Renée Bérubé
Sotia autorului (din anul 1982)
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Cuvant inainte

Satisfactia conjugala

Inainte de a incepe lectura acestei cirti, va invit si accesati
site-ul http://www.yvondallaire.com si sa raspundeti la cele
douazeci si cinci de intrebari incluse in testul de evaluare a ni-
velului satisfactiei conjugale. Veti putea astfel sa determinati
sursele de satisfactie si de insatisfactie ale cuplului actual (sau
anterior) si sa le pastrati in minte pe tot parcursul lecturii.

Procedand in felul acesta, veti fi mai sensibile si mai atente
la ceea ce va trebui sa modificati in privinta atitudinilor si cu-
nostintelor legate de relatia conjugala. Veti afla, de asemenea,
care sunt eforturile pe care ar fi bine sa le depuneti pentru a
va imbunatati gradul de satisfactie conjugald si, in consecinta,
pe acela al partenerului.

Cuvintele si sfaturile pe care le veti gasi in cartea de fata
sintetizeazd: 1. diverse studii recente realizate de numeroa-
se echipe de cercetdtori asupra cuplurilor fericite pe termen
lung; 2. cunostintele si expertiza dezvoltate in decursul tera-
piei conjugale pe care am efectuat-o, in calitatea mea de psi-
holog, de-a lungul a treizeci de ani; 3. rezultatul celor treizeci
si sapte de ani ai vietii mele de cuplu, dintre care ultimii do-
udzeci si sapte petrecuti cu actuala mea partenera.
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Secretul femeilor fericite

Va doresc o lectura excelenta si multa fericire in doi, feri-
cire pe care o stiu posibila dincolo de conflictele adesea ire-
zolvabile si de crizele inevitabile ale vietii de cuplu. In ciuda
acestor conflicte si crize, cuplul reprezintd inca, si astazi, cel
mai bun stil de viata si cea mai mare garantie pentru fericire,
cu conditia ca dragostea si buna-credinta sa fie insotite de cu-
nostintele si de eforturile necesare pentru a reusi.

Yvon Dallaire
Psiholog

12



Introducere

Cui 11 este adresata
aceasta carte?

Cartea de fata se adreseaza tuturor femeilor dezamagite
de evolutia cuplului lor. Tuturor acelora care se gandesc seri-
os la o despartire temporara sau la un divort. Femeilor care,
dupa ce au simtit ca si-au gasit barbatul visat, si-au dat seama
destul de repede ca acesta are defecte pe care refuzd sa si le
recunoasca sau sa si le reconsidere. Tuturor femeilor care au
impresia cd numai ele se implica in cuplul lor.

Aceasta carte se adreseaza oricdrei femei care crede cd ar fi
mai fericitd dacd partenerul ei ar fi mai romantic si mai spon-
tan, mai putin preocupat de sex si mai senzual; daca barbatul
ei s-ar ocupa mai mult de ea si de copii decat de munca, de
prietenii sau de hobby-urile lui; daca ar tine seama de nevoile
si de dorintele ei; daca ar asculta si ar comunica mai bine si
mai mult; daca nu ar petrece atata timp in fata televizorului
sau a computerului; dacd ar face mai multe lucruri impreu-
nd cu ea; daca ar participa mai mult la treburile casnice, daca
n-ar trebui sd i se spunad tot timpul ce sa faca sau sa nu mai
faca, daca ar fi mai preocupat de igiena lui corporald, daca...
daca... daca...
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Secretul femeilor fericite

Cartea de fata se adreseazd, evident, tuturor acelor femei
care au suferit esecuri sentimentale In mod repetat si care,
dezamagite de viata in doi, ajung sa creada cd e mai bine sa
ramand singure decat sa se implice intr-o relatie cu un barbat
care se va satura de ele sau viceversa. Tuturor acelora care,
dupa o perioada pasionald de cateva luni sau cativa ani, des-
copera ca barbatul lor nu e cel pe care si l-au imaginat si ca
prezenta lui le agaseaza din ce in ce mai mult.

Cartea aceasta se adreseaza tuturor femeilor care sunt con-
vinse ca partenerul lor se teme sa se angajeze intr-o viata de
cuplu, ca e doar un adolescent intarziat, ca refuza sa-si asume
responsabilitatile, ca e incapabil de o comunicare adevarata si
se preface ca nu intelege. Cartea de fata se adreseaza femeii
care e convinsa cd ar putea fi cu mult mai fericita daca barba-
tul ei ar vrea sa faca un efort.

Aceasta carte nu se adreseaza femeilor care sunt convinse
cd au dreptate sau care se prezinta drept permanente victime
ale unor masinatiuni masculine. Cartea nu se adreseaza nici
acelora care au acumulat ranchiund, care isi considera parte-
nerul responsabil de frustrdrile lor trecute, prezente si viitoa-
re si, drept urmare, sunt incapabile sd ierte si sa evolueze.

Bineinteles, barbatii au si ei propria lor responsabilitate in
reusita sau nereusita unui proiect conjugal. Subiectul acesta
este tratat In cartea Qui sont ces hommes heureux?* Pentru mo-
ment, ma adresez femeilor de buna-credinta care vor sa-si asu-
me Intru totul responsabilitatea pentru fericirea lor personala
si conjugala. Fiindcd, in realitate, cartea de fata se adresea-
za femeilor responsabile care doresc cu adevdrat sd se ocupe
de cuplul lor pentru a-1 face sa devina o reusita deplind. Nu
vreau, mai ales, sa ma adresez femeilor care au impresia ca

4 ,Secretul barbatilor fericiti“.
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Introducere

fericirea lor depinde de parerea celorlalti, care cred cd barba-
tul real trebuie sa corespunda ,barbatului — suflet pereche”,
cel care nu poate exista decat in mintea lor; e vorba despre
acele femei care se declara victime ale barbatilor pentru ca
nu-1 gasesc pe acel barbat imaginar.

Dupa ce veti verifica dacd meritd sa investiti in cuplul pe
care il formati (primul capitol), va voi invdta ce anume in-
seamna un barbat sanatos (capitolul doi), cum functioneaza
el in mod normal (capitolul trei), concesiile pe care trebuie sa
le faceti pentru a obtine totul din partea unui barbat (capitolul
patru), asteptarile masculine pe care trebuie sd le respectati
cu orice pret (capitolul cinci), nevoile conjugale fundamen-
tale ale barbatilor (capitolul sase) si, in final, cum sa seduceti
un barbat si sa-1 pastrati aldturi pentru totdeauna, daca acesta
este obiectivul pe care vi l-ati propus (capitolul sapte). Pe tot
parcursul acestor capitole, va voi dezvdlui strategii care si-au

dovedit eficacitatea pentru a va ‘. .
Nu va intrebati ce anume

poate face partenerul vostru
pentru a ameliora situatia, ci
intrebati-va ce puteti face VOI.

ajuta sa fiti mai fericite pe ter-
men lung cu un barbat, indife-
rent care este cel ales. Punerea
in practicd a acestor recoman-
dari ar trebui sd vd permita sa obtineti afectiunea, comunica-
rea, transparenta, sustinerea si implicarea de care orice femeie
are nevoie ca sa i se ddruiasca pe deplin barbatului vietii ei si
sa fie fericita.

Sper ca aceasta carte va fi utila unui numar mult mai mare
de femei — si de barbati — decat al celor care ajung la mine in
cabinet pentru consiliere si ca va permite cresterea procentu-
lui de cupluri fericite pe termen lung.

Lectura placuta!
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Capitolul 1

Implicarea sau
neimplicarea in cuplu

Majoritatea cuplurilor evolueaza in patru mari etape: se-
ductie, fuziune, competitie si despartire. Totusi, unele dintre
ele reusesc sa imparta puterea si sd fie fericite pe termen lung,
in ciuda dificultitilor inerente vietii in doi. In , Secretul cuplu-
rilor fericite””, am prezentat caracteristicile unor asemenea re-
latii. Doamnelor, permiteti-mi ca in cartea de fata sa va spun
ce anume trebuie sa stiti, sa faceti si sd incetati sa mai faceti
pentru a gasi intimitatea, pasiunea, armonia si angajamentul
alaturi de un barbat.

Parca aud reactia unora: ,De ce avem impresia ca, intot-
deauna, femeile sunt cele care trebuie sa faca totul pentru ca
un cuplu sa functioneze?”, ,,De ce barbatii nu se implica si
ei?”, ,De ce sunt ei atat de defensivi atunci cand li se spune
ce anume ar trebui sd schimbe sau sa faca pentru ca amandoi
sa fim mai fericiti?”. Acesta este genul de intrebari pe care mi
le pun femeile dupa conferintele mele publice. Intrebarile lor
sunt legitime, dar partiale si partinitoare.

5> Editura Philobia, 2016.
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