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Conversatiile cu
adevérat importante

Fiecare poveste de dragoste mdreatd este, de fapt, o conversatie
neincetatd. De la primele intrebari de tatonare pe care le punem
pe mdsurd ce incepem sd ne cuncastem unul pe celilalt pina la
cele mai profunde exploriri ale iubirii, durerii si visurilor noas-
tre, calitatea intrebdrilor si rdspunsurilor noastre este cea care
ne permite s continudm sd invatim $i s34 ne matorizam unul
alaturi de celilalt de-a lungul anilor. Iar atunei cind se iveste
conflictul, asa cum inevitabil se intdmpld cind unim dowd vieti,
disponibilitatea de a rdimdne curiosi fatd de ce are de spus celdlalt
(fird sd incercdm si avem tot timpul dreptate) este cea care ne
permite si ne orientim unul spre celilalt, in loc si ne indepdr-
tdm in acele momente in care nu ne punem de acord. Indiferent
dacd t si partenerul tdu sunteti vorbdreti sau tacitorni, covintele
pe care le schimbati intre voi, cit si expresiile si gesturile care
acompaniazd acele covinte vor defini si determina relatia voas-
trd. O poveste adeviratd de dragoste nu este un basm. Necesitd
viulnerabilitate si efort. Rasplata este cd vei ajunge sd-ti inbesti
partenerul 1a aniversarea a cincizeci de ani de relatie cu mult mai
mult decit o ficeai in noaptea nuntii. Poti iubi pe cineva pentru
totdeauna.



@

—— A Bt
== l|I|I |k red I Opt capibdle

= JORN GOTTMEA. JULIE SEFNARTE GUTTMEA

Poate pirea cd succesul sau esecul unei cisnicii ori al unei
relatii de lungd duratd este la fel de incert ca datul cu banul. in
Statele Unite ale Americii, auzim cd mai mult de jumitate dintre
cdsnicii se termind cu un divort. In Portugalia, numirul ajunge
la T0%. La cea de-a doua cisnicie in S.U.A., rata divortului cregte
cu 65 %, iar 1a cea de-a treia clsnicie rata divortului ured la 75 %.
Statistica nu este una imbucuratoare. Si cei cave decid ca relatia
s-a terminat tot oameni sunt. Ce facem insd cu acele cupluri care
ramin impreund intr-o stare de disperare ticutd, de nemultumire
si plictiseald? inainte de a ridica mdinile in aer, in semn de dispe-
rare, sd stii cd totusi existl speranti.

Cu toate cd asteptivile legate de cisdtorie si parteneriat mu au
fost nicicdnd atit de ridicate, iar provocarile nu au fost nicicind
atit de mari, nu este vorba de a lisa lucrurile 1a voia intdmplarii.
Ce se intimpld in cuplu nu este purd intimplare. Este 0 alegere.

Acum stim ce pot face cuplurile ca s3-si imbunatdteascd
sansele. Timp de 40 de ani, Laboratorul Gottman pentia Studiual
Iubirii a cercetat ce inseamnd sd cistigi in dragoste. fn labora-
torul din Seattle am obtinut date observationale sincronizate,
autoraportdri si informatii fizielogice de la cupluri si am analizat
datele noastre folosind metode matematice avansate. Dupd ce
am observat mii de perechi, acum stim ariile care cauzeaza cele
mai multe biatii de cap in viata unui cuplu. Va putem spune cu
incredere ce ii separd pe maestrii unei refatii de cei amatori. 5iva
putem ghida prin cele opt conversatii esentiale care vi wor oferi
ced mai bund sansd pentiu a vd croi diumul spre propriul vostiu
si-au frdit fericili pdnd la addnci bdirdnefi.

Relatiile de lunga duratd de succes sunt create prin interme-
diul cuvintelor mici, gesturilor mici si faptelor mici. O inbire de-o
viatd se intretine in fiecare Zi petrecutd impreund. A-ti cunocaste
partenerul nu se incheie din momentul in care returnezi masina
de mutat mobila lnatd in chirvie $i incepeti sa va impdrtiti spatiile



de depozitare. 5i nici din momentul in care spuneti ,Da®. Nua se
termind niciodatd. Poti sd-ti petreci o intreagd viatd fiind curios
despre lumea interioard a partenerului tiu si fiind indeajuns de
curajos sd-ti impdrtisesti propria lome interioard, descoperind
in permanentd tot ce se poate afla unul despre celalalt. Este
captivant. Este dificil. 5i este una dintre cele mai mari aventuri
din viata pe care 0 poti trdi. Crede-ne pe cuvdnt, o stim. Suntem
chsitoriti de mult timp; de mai bine de 30 de ani (pentru John
si Julie), respectiv de mai bine de 25 de ani (pentou Doug si
Rachel), si incd mai aflim luecruri noi unul despre celilalt, inca
ne suwrprindem reciproc si suntem mai indrdgostiti unul de celd-
lalt decit am fost veeodatd. Asta nu inseamnd cd relatiile noastre
sunt perfecte. Uneori ne certim. Uneori suntem grosolani sau
indiferenti. Nu perfectiunea este pretul inbirvii. Ci exercitiul.
Exersim cum sd ne exprimim inbirea si cum 3 primim iubirea
partenerubui. Iubirea este mai mult o actiune decit un sentiment.
Mecesitd intentie si atentie, un exercitiu pe care il numim darmo
nizare sau acordaj.

Facati o prioritate nanagociabild din tmpul dedicat woul albula 51 nu Tnoatst 28 fill curlog
Ul fafd e oaldlait

51 marele secret pentiu a constiui o inbive care s dainuie si
sd creascd de-a lnngul timpului este simplo. Faceti o priovitate
nenegociabila din timpul dedicat unul altuia si nu incetati sd fiti
curiosi unul fatd de celilalt. Nu presupune ca stii deja cine este el
astizi, doar fiinded ai fost cu el In pat cu o Zi in urmi. Pe scurt,
nu inceta si pui intrebdri. Dar pune intrebirile care trebuie.

Nu vorbim aici despre intrebdri cuo raspuns de tipul da-sau-nu.
intrebirile de care vorbim sunt cele care se numese intrebdri
deschise”. Aceste intrebdri sunt invitatii la raspunsuri care si
contind mai mult de unul saw doud cuvinte. Aceste intrebdri
sunt modul in care tu generezi conversatii intime care i permit
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partenérnlui sd impdrtiseascd cu tine ce are in mintea si in
inima sa. Aceste conversatii o sa te facd =i intelegi de ce parte-
nerul tau crede ceea ce crede, face ceea ce face i este asa cum
este. Intrebirile deschise duc citre conversatii cave te vor face
sd te indrigostesti, te vor ajuta s3 decizi daci iti iei un angaja-
ment pe termen lung sau te vor face i continui si fii indragostit
de persoana cu cave ai ales sd-1i petreci viata. Aceastd carte iti
va ardta cum 3 porti acele conversatii care duc la intimitate,
la constientizare si la o intelegere profunda si semnificativd a
celuilalt, a felurilor in care sunteti similari sam in cave sunteti
diferiti. Acesta este lucrul care ifi va permite s4 fii un maestru
al relationdrii, i nu un amator. Am aranjat aceste conversatii in
opt categorii care conteazd cel mai mult intr-o relatie: incredere
si anpajament, conflict, sex, bani, familie, distractie si aventurd,
dezvoltare si spiritwalitate, si visuri. Am structurat aceste cate-
gorii in opt intilniri romantice pentu tine si it vom furniza
exercitii pas cu pas si intrebdri deschise pe cave vi le puteti pune
unul altuia la fiecare intdlnire.

Aceste intilniri sunt doar un sablon si, da, ne dorim ca t sa
mergi la toate cele opt intdlnivi vomantice, day ne mai dorim ca
iesitul impreund 3 devind ceva care nu se mai termind. Viem si
awveti 95 de ani si sd continuati s vd dati intdlnirve — chiar daca
intilnirea are loc in sufragerie. Nu ne dorim sd te opresti din a-ti
explora partenerul si relatia ta, credintele si temerile voastre,
sperantele si visurile pentra viitor.

Nu ne dorim 54 vd opriti din a mai vorbi unul co celilalt, din
a inwvdta si a creste impreund.

Decenii de cercetdri aratd cd relatiile puternice — ale
Mmaestrilor® — se clidesc pe baza respectului, empatiei si pe
baza unei intelegeri profunde a celuilalt. Relatiile ou vor dura
fird conwversatii, chiar si pentru personalititile puternice si
ticute. Aceastd carte te va ajuta sid-ti cladesti propria poveste de



dragoste oferindu-ti cadrul pentra opt conversatii pe care tu si
partenerul tiu ar trebui sa le purtati inainte de a vd lua angaja-
mente unul fata de celdlalt, dar si dopd ce v-ati asumat un astfel
de angajament, precom si de-a lnngul anilor, de fiecare dati
cind este nevoie sd reluati aceleasi angajamente. Acest lucru se
poate intimpla cand aveti un copil, cind unul din voi isi pierde
slujba, in timpul unei crize, al unei probleme de sdndtate sau
cind relatia a inceput 3 scdrtdie. Fiinded un lucro este sigun:
Fericiti pdnd la addnci bitrineti nu inseamnad ci nu existd provo-
cdri sau conflicte. Nu poti sd fii intr-o relatie si sd nu ai parte de
conflicte. Mai ales cind ai o relatie de ubire ca la carte. Viata te
asalteazd cu toate situatiile de stres, greutdti si crize, iar felul in
care gestionati aceste lucrar impreund poate sa te ridice sau 53 te
doboare {lucru pe cave-l vom explora detaliat in capitolul despre
intilnirea dedicatd certurilor). Fericiti pind la adinci bitrineti se
referd pur si simplu la faptul cd ambii parteneri sunt recunoscuti,
apreciati, acceptati pentiu ceea ce sunt si pentru ceea ce devin.
Scopul este 53 fui capabil sa-ti jnbesti partenerul din ce in ce mai
profund in fiecare an petrecut impreund.

NICIODATA NU E PREA DEVREME SAU
PREA TARZIU

Am scris aceastd carte deoarece prea putine cupluri primesc
sfaturi despre cum pot cladi o relatie nbitoare, de lungd duratd.
Ne-am intdlnit £1 ne-am imprietenit datoritd unei intilmivi
in cadrul unui grop de reflectie dedicat educatiei in privinta
relatiilor de fabire — eéra un consoitiu de experti din domeniile
stiintei, psihologiei si sexualititii. Este evident cd majoritatea
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cuplurilor nu au parte de educatie in ceea ce priveste relatiile de
inbire si de multe ori no invatd sa comunice unel co celdlalt decit
in momentul in care ajung in tevapie, iar atunci este de multe ori
prea tirziu. Ne-am gindit initial cd volumul de fata va fi pentru
cupluri care de abia pormesc pe diumuol unei relatii serioase, dar
cdnd am cerut voluntari — cupluri carve sa fie dispuse sd lesteze
aceste opt Intilnin romantice si conversatiile asociate lor —, am
fost surprinsi sd descoperim cupluri aflate in oricave stadiu al
relatiei dornice 53 iasd la aceste opt intdlnivi. Copluri hotdrite
sd-5i ia angajamente, cupluri care de abia s-au mutat impreund,
cupluri care s-au logodit recent si cupluri de proaspdt cisdtoriti
au indragit, toate, intdlnirile acestea. Dar la fel de interesate au
fost si cuplurile care erau cdsdtorite de ani buni si care doreau
sd-si intdreascd o relatie care era deja puternicd sau sa-si revi-
talizeze o relatie care si-a pierdot putin din stralucire. Viata
afecteazd toate relatiile pe masurd ce cariere, copii i crize pot
sd ne indeparteze unul de celilalt. Ideile din spatele acestor opt
capitole si angajamentul de a asculta cu adevirat ne pot ajuta s3
ne apropiem din now.

Soopul este 58 fil capabil =2-j| kebestd partengrul din ca fn c3 mal prafund n fiscars an

petrecut Impreund.
Dacd relatia ta este 1a inceput si te intrebi dacd persoana cu
care te vezi este aleasa® ta, te incurajim sa-0i faci timp s3 vorbesti
despre subiectele care iti vor decide intr-un final fericirea (sau
nefericirea). lar dacd te vor ajuta s3 decizi cd nu sunteti potriviti
unul pentru celdlalt, mdcar te vei scuti de ani de suferintd. Sau
poate cd aceste intdlnivi te vor ajuta sd va inteleged diferentele si
sd preveniti conflictele, inainte sa ajungeti la  problemele perpe-
tue* si la diferentele de neschimbat. Tar dacd esti intr-o relatie de
lungd duratd, aceste intilnid te vor ajuta 3 porti acele conversatii
care vor intird relatia si vor reduce certurile. Poate o s3 v ajute



sd vid cunoasteti unul pe celdlalt iar si iar si sa vd intoarceti la
acele vremuri cidnd obisnuiati sa stati treji vorbind toata noaptea,
nerdbditori sa aflati mai multe unul despre celalalt.

Cand wing worba despre atraciia romanticd, un studlu recant a ardtst < nu wdstd niclun
Indiciu care poaby misura ¢ pradce despre dof Indivld dach zm vor pldcea sau dacl vor f
atragl romantic unul 4t dw colBtall, Aoast studiy, efectust recent da pethodeged Samentha
Joel de | Universitatea din Utsh, @ mésurat 100 de variablla cum ar fi stima de sine,
obigotive, valorl, singur&tats, ca T3 doresu participantll de |a partener 3 a2 mal departy.
Nimic din scestea nu & prazs cum =8 vor simi participantll dupd o scurtd Intdinire
romanticd

Acestea nu sunt tocmai informatii recente. Toti algoritmii
care determind compatibilitatea intre camend sunt in majoritate
inutili. De ce se intimpld asta? Ei bine, 0 explicatie este oferita
de clasicul studiu german conduz de Claus Wedekind, numit
studiul tricourilor. Femeile au mirosit niste tricouri purtate
timp de doud zile de diversi biarbati si au fost puse si aleaga
tricourile care credeau ele ¢d miros cel mai bine. Wedekind a
descoperit ¢d femeile preferau tiicourile biarbatilor care erau
cei mai diferiti, genetic vorbind, fatd de ele (fapt care se poate
testa wrmdrindu-se nivelal  histocompatibilitdrii® — adicd
al compatibilititii, in cazul wnei grefe, intre doud tesuturi
apartinind unor persoane diferite). Deci, in mod clar, nu ne
cdutdm clona. Suntem, de fapt, atrasi de multe tipuri de cameni
diferiti de noi insine. Inti-un studiu din 2006 realizat pe 48 de
cupluri, cercetare intreprinsd la Universitatea din New Mexico,
femeile care facean parte din cuplori diverse din punct de
vedere genetic au declarat i au un nivel mai ridicat in ceea ce
priveste satisfactia sexuald, in timp ce femeile care facean parte
din cuplurd similave din punct de vedere genetic au declavat ¢d
avedu mai multe fantezii legate de alti barbati £i eran mult mai
inclinate s4 insele. Asadar, se pave ca toti acei algoritmi de pe
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site-urile de intilniri oo sunt cu nimic mai buni fatd de a cupla
doi straini la intdmplare.

Care este alternativa? Raspunsul constd in faptal ci noi am
descoperit cd, de indatd ce doi pameni interactioneazd, putem
anticipa dacd relatia va functiona san dacd va ajunge sa fie o
sursd de perpetud nefericive. Astfel iti putem oferi un set de opt
conversatii ghidate pe care le poti purta cu un potential partener
i, in urma sentimentelor tale legate de aceste conversatii, putem
sd4-11 sugerdim dacd aceastd relatie va fi una satisficitoare sau mu,
iar — dacd esti dedicat acestei persoane — poti afla ce aveti de
ficut ca iubivea dintre voi sd dureze. Ca de obicei, am inceput
cn datele. Cuplurile care s-au oferit s iasd la aceste intdlniri an
fost de acord si le fie inregistrate cele mai intime conversatii si
au incdreat inrvegistrdrile pe un site securizat. Pentru cupluarile
ale cdror povesti si conversatii le-am impartasit in aceastd carte
am schimbat datele de identificare si le-am pdstrat anonima-
tul. Acceptul pentru publicarea acestor dialoguri viadeste cura-
jul de a-si expune vulnerabilititile si le suntem recunoscitori
acelor perechi care aun fost de acord sd se inregistreze si s3-5i
impartdseascd cele mai intime discutil. Virsta participantilor s-a
sitnat intre 21 si 67 de ani. Doudzeci si cinci 1a sutd din cuplari
erau la stadiul de intdlnivi amorease, 11% erau intr-o relatie seri-
0asd, dar nu avean de gind 53 se cisdtoreascd, 32% erau logo-
dite sau pe punctul de a se cdsitori i 329% eraun cisitorite. Am
strdns sute de ore de inregistrari de 1a cupluri heterosexuale si de
acelasi sex in timp ce ele ieseau la intdlnivi romantice si am dis-
cutat, online, despre destinul acestor relatii amoroase cu multe
dintre cuplori in cadrul unor evaludri ultericare. De asemenea,
am evaluat aceste intdlniri.

Cu totii vwem o velatie care sa fie sinidtoasd si fevicitd, intimd
si pasionald, si care sd ne permitd sd ne dezvoltdm ca indivizi,
dar gi la nivel de cuplu si, pentru multi dintre noi, la nivel de



familie. Ne dorim un parteneriat si o colaborare — si stim ca
cealaltd persoand va fi alaturi de noi pentiua tot ceea ce ne aduce
viata, cu bune, cu rele. Nu este niciodata prea devreme sau prea
tirziu 3 purtati aceste conversatii. Ele v vor face £4 vd intelegeti
si mai profund atdt unul pe celilalt, cit si sd pricepeti mai bine si
istoria, si culturile pe care le aduceti in relatie.

Conversatiile pe care le vom prezenta nu vor fi toate usoare.
A rdmdne indrigostit necesitd un nivel de valnerabilitate cave
uneori nu este confortabil. Unele persoane intimpind probleme
cind vorbesc despre sex si intimitate. Altora le este greu sid dis-
cute despre dezvoltare si spiritualitate. Unora le este greu sa dis-
cute despre probleme legate de bani. Ti-ai putea face griji: oarve
aceast conversatie va duce citre o ceartd? Dar dacd nu intelegem
punctul de vedere al celuilalt? Dacd avem indoieli in legaturd
cu diferentele noastre? Toate aceste intrebdri sunt firesti. O
sd te invitdm cum s3 pui intrebdri deschise si ce inseamna sa
asculti cu adevarat rdspunsurile celuilalt. iti vom da instructiuni
clare despre cum poti face conversatiile sa fie creative, si nu
combative.

Pentru cuplurile aflate la inceput, viem sd subliniem faptul ca
in orice relatie vor apdrea si disensiuni, dar dacd ewviti conflictul
acum, este garantat ¢i vor fi 51 mai multe certuri. Partea de ince-
put a unei relatii, exceptind distractia si pasiunile infierbintate
(dar de seurtd duratd), este despre cistigavea increderii $i a unui
viitor comun. Inevitabil, vour fi obstacole de-a lungul dromu-
lui, pe mdsurd ce incerci sd navighezi prin doud viefi diferite,
doud copilavii difevite, doud istorii de familie diferite. Ascultd
si invatd, impartdgeste si invitd. Dacd inima si mintea iti sunt
deschise, intilnirile tale vor merge mult mai bine; la fel si viata
petrecutd impreund. Vorbind din postura unor cuplun cdsdtorite
de foarte mult timp, $tim cum se simte sd dai piept unor pro-
bleme care sunt greu de discutat, stim cum este 54 nu reusiti sa
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vil intelegeti unul pe celdlalt sau chiar sd vd indoiti de mariajul
vostri. Toate aceste lucruri sunt normale si, dacd indrdzniti s
dati piept cu aceste conversatii, veti avea o cisnicie san o relatie
puternica $i rezistenti.

Tatd care sunt stivile de ultima ord: Diferentele sunt norma.
Pind la vrma, diferentele voastre wd pot imbogiti relatia dacd le
puteti intelege si accepta. Pe misurd ce purtati aceste conversatii,
tineti minte cd multe copluri sunt mai degrabd difervite decat
similare. Asta este in reguld. Nu este vorba despre gasirea parte-
nerului idealizat, despre gasirea jumatitii tale sau a alter-egoului
tdu. Partenerii nostri nu trebuie si gindeascd la fel ca noi tot
timpul. Asta face viata interesantd — ar fi anost s fii cisatorit cu
tine insuti. De fapt, asta e definitia celibatului.

Deszigur, multe cupluri au valori fundamentale pe care le
impdrtisesc, dar existd in mod inevitabil si zone in care parte-
nerii sunt diferiti. Aceste diferente ne atrag la inceput si totodata
putem periclita relatia cind, mai tirziu, incercidm sd schimbim
aceste diferente. A invita sd intelegem i 53 acceptiam felurile in
care suntem diferiti este cheia credrii unei conexiuni de lungd
duratd si a unei iobiri care i dureze.

Unul dintre cele mai mari daruri pentra o relatie sau o cisni-
cie — si existd multe darori — este capacitatea de a vedea lumea
prin ochii celuilalt, intim, profund, intr-un med in care arareori
putem relationa ¢u alte fiinte umane. Dacd abordezi misterul
parteneruloi tin cu viditd curiozitate, relatia ta i viata ta vor fi
imbogdtite intr-un mod incomensurabil.



