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Capitolul 1

~Tot ce faci tu e sa muncesti intruna!”

Sam isi amintea ca i-a fost usor sa se indrigosteasca de Katie.
Era cea mai noud membri a echipei lui mixte de softball.
»Atractivd, inteligenta §i amuzanta®, povestea el.

§-o tind aproape i-a fost mai greu. La scurtd vreme dupa
prima lor intalnire, Katie s-a inrolat in trupele de mentinere
a pdcii si a plecat pentru doi ani in Paraguay. Dar Sam a pis-
trat vie legatura dintre ei, trimitandu-i scrisori pasionale. I-a
promis c4, la sfarsitul stagiului ei, avea si vina in America de
Sud, ca si petreacd amandoi cateva siptaimani colindind prin
locuri exotice.

Katie fusese de acord. ,,Era dragut cu mine, amuzant si spi-
ritual®, isi amintea ea. Si faptul cd avusese sansa de a calatori
impreuna cu un bérbat o ficuse sa se simtd mai in siguranti
decat singura. ,,Dar m-am gandit c era nebun sa-mi scrie toate
acele scrisori. Nici méacar nu ne cunosteam prea bine!"

Zece ani de cdsnicie si trei copii, cu sigurantd, schimbasera
totul. In interviurile i chestionarele din Laboratorul Iubirii,
Katie si Sam dezvaluiseri ci se intelegeau prea bine unul pe
celalalt. De asemenea, se priveau ochi in ochi, atunci cand
venea vorba de chestiunile alunecoase legate de parenting si
de bani.



Care-i problema?

» Plangerile lui Katie privind

munca lui Sam alunecd
spre critici.

. Samseapirﬁwlammaun
contraatac.

« Katie devine defensiva,
manioasd i mai acidaca
oricand.

« Bucla de cnhcélapirarel
contraatac se reia. _

« Sam se inchide in sinea Iui.

Katie riméane smgurﬁ si

frustrata.

Care-i solutia?

» Siinvete cum si se plangd,

fird sa critice.
« Sa audd ndzuinta ascunsé

in nemulfumirile celuilalt. i

« Sd-si exprime aprecierea
pentru interlocutor.
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Dar acest cuplu din Minnea-
polis avea necazuri serioase. In
timpul primei noastre intrevederi,
Katie s-a pldns ca Sam muncea
mult prea mult. Ca aloca atét de
multe ore pentru jobul sdu de cer-
cetdtor intr-o mica firmd de bio-
tehnologie, incat adesea nu-i mai
ramanea nicio firama de energie
pentru familie. ,,Sam poate fi un
tata grozav“, spunea Katie. Insa
cand isi petrecea timpul cu fami-
lia, era de multe ori prea obosit si
ingrijorat ca sa se mai joace cu cei
mici - in varsta de 6 ani, de 4 ani
si de 18 luni - ne-a explicat ea.

Katie lucra ea insasi ca biochi-
mist (cu jumatate de norma), aga
ca intelegea cit de solicitanta putea
fi munca lui Sam. Dar era convinsa
cd, de dragul familiei, Sam tre-
buia si-si echilibreze efortul intre
munci i familie.

In plus, Katie isi dorea sa pri-

meascd ea insdsi mai multa atentie din partea lui. Se plangea
cd, dupi ce-i duceau pe copii la culcare, Sam dispérea frecvent
in biroul pe care si-l amenajase in pivnita si stitea acolo pana
la orele diminetii. I-ar fi placut ca el sa vind in pat cu ea, ca
s& se poatd ghemui in bratele lui. Ce se intamplase cu tipul
acela care-i trimitea scrisori de dragoste nebuna? De ce nu
putea el sd inteleaga cd ea inca isi mai dorea sa-i vada latura
aceea romantica?

Pe de alta parte, Sam isi avea propriile nemultumiri. Katie
nu parea sa aprecieze cit muncea el pentru familie. I se parea
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ca tot ce primea in schimb se rezuma la critici si pretentii. Ea
ar fi trebuit sa inteleaga ca el, atunci cand se lovea de o pro-
blema spinoasa la serviciu, nu putea sa-si ,,comute creierul”
si sa se concentreze asupra familiei - se plangea el. Ca sa se
relaxeze, avea nevoie de mai multi ,,timpi morti®, de mai multa
singuritate. Iar solicitarile ei de a primi atentie doar il ficeau
sa se retragd gi mai tare.

Astfel de plangeri sunt frecvente printre cuplurile care
jongleazd cu meseria de périnte si, simultan, cu o profesie
solicitantd. O zi chiar are numai 24 de ore, iar sotii ajung sa
nu mai vada cu ochi buni felul in care celilalt isi petrece timpul.
De vreme ce este putin probabil ca asemenea conflicte sa dis-
pard ca prin farmec, pentru aceste cupluri provocarea consta
in a invdta sa traiasca cu diferentele dintre ei, fara a-si strica
relatia. Oricum, pana in momentul céind Katie i Sam au intrat
in Laboratorul Iubirii, deja incepusera sd-si piarda increderea
in capacitatea lor de a se descurca.

»Cand incerc sa-i vorbesc de problemele noastre, parca
ludm foc amandoi, spunea Katie. ,,Dupa asta, Sam nu mai
suporta sa stea in aceeasi incipere cu mine, asa ci pleaca. Pur
si simplu, ma scoate din minti.“

»De obicei, ne certim pentru niste lucruri méarunte®, a adau-
gat el. ,,Iar apoi, fiindca nu mai putem comunica, se lasa cu
scantei.” :

Pentru a afla mai multe despre modul in care isi gestionau
conflictele, le-am cerut amandurora sa stea de vorba timp de
zece minute, despre un subiect care-i nemultumea. Si am filmat
intreaga conversatie. De asemenea, le-am atasat in prealabil
niste electrozi pe maini si abdomen, ca sd putem cuantifica
orice indiciu fiziologic de stres, cum ar fi cresterea ritmului
cardiac in timpul discutiei. Dupi ce s-a incheiat conversatia
lor, am analizat cu atentie inregistrarea si datele fiziologice,
ca si extragem informatii despre felul in care interactiunile
lor le afectau relatia.
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In paginile urmitoare, am redat cateva fragmente din con-
versatia lor. In coloana din stinga, puteti citi replicile rostite
de Sam si Katie. Noi va recomanddm sa le cititi la inceput
doar pe acelea. Apoi, e bine s reveniti si sd vedeti observa-
tiile pe care noi le-am ficut in coloana din dreapta, pe mar-
ginea discutiei lor. Ca un comentator care asista la un meci
din postura expertului care a vizut multe la viata lui, am inclus
in aceste notite perspective care si vi arate succesele si erorile
facute de aceastd ,echipa conjugala® Agadar, comentariile
precedate de un ,,+“ indicd efectul in general favorabil al afir-
matiei respective asupra interactiunii lor. $i invers, acele co-
mentarii precedate de un ,,—" indicd un efect in general negativ
al replicii respective. Pe masuri ce cititi, vedeti daca puteti
identifica in interactiunea lor niste tipare. Acordati atentie
mai ales momentelor in care unul dintre ei trece de la o plan-
gere la o criticd si observati ce efect are asta asupra celuilalt.
Apoi urmiriti analiza noastré de la finalul dialogului, precum
si sfaturile pe care noi le oferim acolo.

Katie: Vara trecutd, ai muncit aproape + Incepe cu blandete.
tot timpul. A fost ca si cum, desi erai | gp plange fard a-l invinui.

prezent fizic, cu mintea erai in alta : : :
parte. Si ma sperie gandul ca asta se i \:en: teﬁ[:::ar ki se@

va intampla din nou.

Sam: Pentru mine, munca asta con- — Nu rdspunde sentimente-
teazd enorm. Fiindcd md defineste. ~ lor ei.

; - Eusor defensiv.

+ Isi exprima nevoile.

Katie: Stiu. Dar cand situatia se va in- - Expediaza iute declaratia
cinge iar, nu vreau s se repete totul.  lui venita din inima.
Iti aduci aminte c& noi doi ne certam | apeleazs la unitatea lor
tot timpul.... (,noi*); asta aratd cd isi

asuma si ea responsabili-
tatea.

~Tot ce faci tu e sd muncesti intruna!®
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Sam: Mda, imi amintesc.

Katie: Ei bine, eu nu vreau sa ajung din
nou acolo, Asa ca mi-ar placea sa'ga-
sesc o cale pentru ca tu sa poti fi parte
din familie, chiar daca munca ta e atat
de stresanta si acaparatoare. In acest
fel, ai putea primi aprecierea de care
ai nevoie din partea mea - i pe care
n-ai primit-o vara trecutd, din cauza
ca eram atat de suparata pe tine. Ma
simteam ingrozitor de singurd, stiind
cd tu nu-mi erai, de fapt, alaturi...

Sam: Pai, da... Cand sunt ocupat cu
munca, nu pot sa-mi scot din minte
grijile privind serviciul.

Katie: Asadar, familia se presupune ca
trebuie sd stea pe locurile din spate.

Sam: dh, nu.

Katie: Am trdit fara tine luni de zile.
Sam: Ba nu.

Katie: Pentru o lunga perioada, ai fost
fizic langa noi degeaba, caci cu sufle-
tul erai in alta parte.

Sam: Nu te contrazic. Dar nici nu mi se
pare ca pui mare pret pe munca mea.
Tu nu apreciezi ca eu lucrez din greu.
Ma simt sfasiat, de parca toti ar vrea
cate o parte din mine. Tu vrei inca o
bucatica in plus.

Katie: Mi se pare normal sd te vreau
pentru mine. Esti sotul meu! Se pre-
supune ca-mi esti cel mai bun prieten,
confidentul meu si sprijinul de toate
zilele.

+ Valideaza afirmatia ei.

+ Isi asuma o parte din res-
ponsabilitate.

+ Incearcs sa rezolve proble-
. mele.

+ lsi exprima sentimentele.
— Critica usor spre final.

+ Aduce lamuriri,

— Critica cu sarcasm.

- Eusordefensiv; raspunsul
e prea scurt.

- Tl critica.
~ E defensiv.
— Tl critica.

- E defensiv.

+ lsi exprima sentimentele.

- Plangerea lui se trans-
forma in critica.

- Edefensiva.

-~ llcritica din nou.

- Nu raspunde la pldngerea
lui.
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, dar eu nu pri- — Edefensiv.
mesc niciun sprijin de la tinel Totce  _ contraatacd printr-o critica.
aud imi sund doar a pretentii peste

pretentii.

L 3
Dupa o vreme, conversatia ajunge la nemultumirile ei vizavi
de momentul culcdrii.

Katie: Si mi-ar placea sa mergem la cul- + Incepe cu blandete.

care in acelasi timp. + Evita invinuirile.

Sam: De multe ori vin in pat si vorbesc ~ E usor defensiv.
cu tine un pic, dar dupa asta simt ne- . fsj exprima nevoile (s3 se
voia sd ma descarc de grijisisa ma  ite |aTV).
uitlaTVsau...

Katie: Nu asta inseamna sé fii in patcu - Il intrerupe.
mine! Nu, cand tu stai pe cuverturd, _ |gnors dorinta lui declarats.
iar eu ma aflu sub ea. Vreau sa spun
ca... nu stiu daca gesturile astea de
afectiune fizica mai inseamna ceva
pentru tine, dar pentru mine con-
teaza.

+ Tsi clarifici nevoia.

Sam: Vorbesti de... mangaieri? + Pune ointrebare, pentrua
intelege mai bine care este

nevoia ei,

Katie: Cam da. + Valideaza.

Sam: Sigur ca inseamna ceva pentru + Valideaza; isi cfariﬁqé sen-
mine! timentele.

Katie: As vrea sa-mi pun capul pe uma- + Isi explicd mai detaliat
rul tau gol. nevoia.

Sam: Cred ca vrei sa fiu acolo ca sa + Exprima cu propriile cu-
adormi mai repede. Ceea ce mi-ar pld-  vinte nevoile ei.

cea sa fac, desigur... numai cdam si 4 [sj declara propria nevoie
eu nevoie de nitel timp s& zac singUr.  de timp in singuratate.

Katie: Si chiar ai putea sa zaci fara grija - E usor defensiva.
langd mine, in pat. Adica... fara sa
trebuiasca sa stai pe un scaun pana
la 3.00 dimineata.

»lot ce faci tu e s muncesti intruna!®

Sam: Da... in unele nopti chiar stau in
birou, totusi nu asa se petrec lucru-
rile de obicei. Ca sa nu mai spun c4,
in general, dupa ce se culca cei mici,
tu vrei sa vorbim. Si vrei sa vorbim
toata seara.

Katie: Sam, stii 5i tu ca asta nu-i adeva-
rat! Nici nu-mi amintesc vreo seara in
care noi sa fi stat de vorba toata seara!

Sam: Tie asa ti-ar placea.

Katie: Dar nu-mi amintesc nicio seara
in care noi sa fi facut asta in realitate.
Ceea ce mi-as dori cu adevarat ar fi
sa te simt langa sufletul meu.

Sam: Mda...

Katie: Un motiv ar fi acela ca mie chiar
imi place sd ma ghemuiesc langa tine
si probabil ca asa am duce-o mai bine
cu dragostea. lar celdlalt motiv ar fi
ca, atunci cand stai treaz noaptea
péana tarziu, a doua zi esti varza de
oboseala.

Sam: Mda... ok. Deci vrei o bucatd mai
mare din mine. Vrei sa fiu... cum?

Katie: Prezent cu mintea si sufletul. Poti
fi atat de amuzant cu copiiil. .. Estiun
tatd minunat! Siimi place sa te privesc
in acele momente, Insd cand esti ex-
tenuat, n-ai niciun pic de rabdare cu
copiii. Le retezi entuziasmul. Si tipi
la el.

Sam: Chestia e ca s5i mie mi-ar placea
sa schimb toate astea. Dar parca sunt
fortat sa stau treaz pana tarziu, Ca si
cum m-ar obliga cineva...
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~ E defensiv.

— Ti critica nevoile.

E defensiva.

O critica.

- E defensiva.

+ Isi exprima nevoia.

+ Valideaza.

+ Isi exprima nevoile.

+ Exprima cu propriile cu-
vinte nevoia ei.

- llintrerupe.

+ Isi exprima aprecierea,

+ lsi exprima nevoile,

~ 1l critica.

+ Isi exprima sentimentele.
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Katie: Cu toate astea, tu esti singurul — Tlintrerupe.
care ia deciziile. Numai tu iti poti con- _ | critica.
trola viata.

Sam: Sunt constient de asta. Dar nici - E defensiv.
tu nu ma ajuti cand esti contra, inloc  _ contraatacs.
sa ma sustii ca sa ma schimb.

-~ Ofnvinuieste.

Analiza noastra: O bucla formata din
critica/defensiva/contraatac

Ce tipare ati remarcat in dialogul dintre Sam si Katie? Iata
ce-am observat noi:

Partea pozitiva e cd ea s-a descurcat grozav la inceput, adu-
cand subiectul in discutie cu gentilete, fara a fi agresiva. Este
ceea ce noi numim ,,un inceput bland“. Acesta e vital pentru
cuplurile care vor sé ajungi la o conexiune emotionala si sa
construiascd un climat de intelegere. De asemenea, ea declara
ce nevoi are, fard a-1 invinui pe el. Pur si simplu, descrie cum
o afecteazi pe ea comportamentul siu (lungile ore de muncd;
intarzierile pana spre ziua) si cum se simte ea din cauza asta.

Spre meritul lui, Sam a raspuns initial la plangerile facute
de Katie asuméandu-si o parte din responsabilitate pentru
problemele lor. Insa niciun moment nu a recunoscut in mod
autentic ca sentimentele ei de singuratate si frustrare erau
justificate. Apoi, dupa un scurt schimb de replici, incep cu
adevirat necazurile: nemultumirile ei se transforma in critici.
Cu alte cuvinte, ea trece de la a-si dezvilui emotiile pur si
simplu la a face declaratii negative privitoare la vinovatia lui.
In loc sa expuni o serie de probleme concrete, Katie infati-
seaza disputa lor ca fiind de durati si generalizata: ,, Am trait
fard tine luni de zile®; ,,Pentru o lunga perioads, ai fost fizic
langi noi degeaba, cici cu sufletul erai in altd parte®. In plus,
observiam o nota de sarcasm dureros in tonul ei, cind rosteste:
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~Asadar, familia se presupune ca trebuie si stea pe locurile
din spate®.

Reactia lui Sam e tipica pentru un partener aflat sub ase-
diu - nici nu empatizeazi, nici nu arata intelegere. Pur si
simplu, se apdra si, in cele din urma, porneste o contraofensivi:
JVrei sprijinul meu, dar eu nu primesc niciun sprijin de la tine!
lar asta o face pe ea sa devind defensiva, astfel instalindu-se
intre ei faimoasa bucla de critici/defensiva/contraatac - un
tipar care face ca certurile partenerilor sa escaladeze pani cind
scapa de sub control.

Din fericire, asta nu li se intdmpla si lor - in cadrul dis-
cutiei de fata. Deoarece Katie reuseste in mod admirabil si
se opreasca dupd numai cateva replici. Si e de acord cu Sam ci
a fost, intr-adevar, solicitanta. Aceasta incetare a focului, desi
temporara, ii permite lui sd spuna mai multe despre nevoile
|ui, iar ei (slava Domnului!) sa asculte. Oricum, nu dureazi
mult, cici critica §i defensiva se furigeazi iar in dialogul lor.
Pana la sfarsitul conversatiei, frustrarea lui Katie devine
aproape palpabild, iar Sam se inchide in sinea lui. Daca aceasta
discutie ar fi avut loc in baia casei lor, in loc si se desfasoare
in laboratorul nostru, probabil ci Sam ar fi coborat in pivnita
sd se linigteascd, lisand-o pe ea sa se friménte de una singura.

Sfatul nostru

Noi am fost de parere ca Sam si Katie ar fi trebuit si incerce
0 a doua conversatie referitoare la diferendele dintre ei. Numai
cd, de aceasta data, le-am transmis in prealabil trei recoman-
dari specifice:

1. Plange-te fdra sa critici.

Atat Katie, cat si Sam au nemultumiri indreptitite. Ea isi
doreste mai mult ajutor din partea lui in ingrijirea copiilor si,
desigur, mai multa afectiune. El vrea mai mult respect din



