CAPITOLUL 1

De ce este nevoie de o carte despre incredere?

Acest capitol este un rezumat si o actualizare a descoperi-
rilor noastre in domeniul relatiilor de cand a fost publicat
cartea mea, The Marriage Clinic, acum mai bine de zece
ani. Voi explica aici de ce rezolvarea problemelor de definire
si intelegere a increderii, credibilitdtii si traddrii este un pas
esential in dezvoltarea teoriei ,,Casei Relatiei Solide".

In primul capitol al bestsellerului Blink' al lui Malcolm Gladwell, am
fost descris drept expert al relatiilor — cineva care poate vedea secre-
tele unei relatii dintr-o singura privire. El a numit acest lucru ,felierea
subtire® a unei relatii conflictuale.

Datorita succesului cértii sale, am fost catapultat dintr-odaté pe scena
internationala. Acest lucru avea parti bune, dar si parti rele. Multi
oameni m-au sunat la laborator pentru a le evalua relatiile si pentru a
le ,.felia subtire®. Voiau sd le spun daca relatiile lor sunt sortite pieirii
sau dacd aveau sa supravietuiasca.

Am incercat sa le spun ca, desi studiile ne-au permis sa prezicem si sa
intelegem relatiile, predictiile noastre erau doar statistice si nu puteam
fi precisi in fiecare caz. Totusi, oamenii cdutau disperati sfaturi despre
relatii. Voiau sa fie intelesi si sd li se ofere speranta.

Un alt rezultat al cértii lui Gladwell a fost acela ca am fost invitat
impreund cu sotia mea, dr. Julie Schwartz Gottman, sd scriem o serie
de articole pentru Reader’s Digest. Acest proiect presupunea sa che-
mam cupluri in laborator o data pe luna pentru analiza de ,feliere
subtire“ si pentru interventii scurte, menite sa le ajute s isi transforme
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casnicia®. Vreau sa incep aceasta carte cu exemplul a doi oameni care
au venit in laboratorul meu sd isi examineze cdsnicia si sa primeasca

sfaturi pentru o mai buna comunicare.

»Aveai candva un fund simpatic*

In continuare urmeaza un fragment din cele 15 minute de conversatie
conflictuald a acestui cuplu, pe care l-am numit ,,Aveai candva un
fund simpatic®, ca urmare a unui comentariu al sotului. Segmentele
stenogramei sunt urmate de texte care indica ce cred eu ca gandeau

partenerii.

Dupa conversatia lor, am reusit sd subliniem lucrurile simple pe care
cuplul le-ar putea face pentru a-si imbunatati stilul de abordare a
conflictului.

EA: Problema noastra este ca trebuie sd fim mai apropiati. M simt

departe de tine. De cand a aparut copilul, ai disparut.

El gandeste Ea gandeste |
Vorbeste despre sex. Bun. Chiar trebuie | Suntem atét de distanti,

sa ne imbundtitim viata sexuald. Nuam | incét abia dacd ne mai

mai facut sex de mult. recunoastem. In sfargit am
spus-o.

EL: Sunt de acord ci ar trebui sa fim mai apropiati, sa facem mai
mult sex, sd ne distrim mai mult. Asa cum faceam la inceput, ina-
inte sd avem copilul. Sa facem dragoste in fiecare zi. Sa mergem in
drumetii, s ne plimbam cu bicicleta, sd ne antrenam, sd fim mai
sanatosi impreund. Eu merg des pe bicicletd. Dar tu ai incetat sa
mai faci exercitii fizice.

El gandeste Ea gandeste

Nu prea ne mai distrdm impreuna. Din nou se gindeste la toate

Ea s-a ingrasat. Probabil cd este si problemele noastre prin prisma
foarte deprimatd. Obisnuia sa facd sexului. Se simte neglijat. Nu il
des exercitii fizice, asa cd asta e invinovatesc. Pe mine nu ma mai
parte din problema. intereseazd sexul.
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EA: Tu te plimbi singur pe bicicletd. Vrei sd faci totul singur in

ultimul timp.

EL: Mi-ar placea sa md plimb cu tine. Tu si cu mine, amandoi pe
bicicletd. O sa iti cuampér una. Apoi vom merge amandoi cu bici-

cletele. Poate ca totul va fi ca inainte.
EA: Stiu ca te-ai simtit neglijat dupa ce am ramas insarcinata.

EL: Da, clar. Dupd, nu am mai facut sex deloc.

El gandeste Ea gandeste
Hali, ca incepem sa-i dam de Ma simt extrem de vinovatd. Dar el nu
capit. are idee prin ce am trecut eu in timpul

sarcinii. Pur si simplu, a disparut. Nu
are nici cea mai vagd idee! Sunt foarte
furioasd.

EA: De fapt, am ficut sex de doud ori pe luna. Facem sex de doua
ori pe lund de foarte mult timp. Doar in perioada in care ne-am
cunoscut ficeam sex mai des. Dar trebuie sd intelegi ca, atunci
cand eram lauza, ma simteam ca o vaca, pompam lapte si trebuia
s34 mai si muncesc. Incercam si echilibrez totul acasi, singurd.

N-aveam timp pentru mine.

EL: Uau, pe bune? De doua ori pe lund, zici? Eu voiam sd zic nicio-
datd. Dar, oricum, de doud ori pe luna nu inseamna nimic pentru
un barbat ca mine. As putea sd fac sex o data pe zi. Chiar de doua
ori. Asta mi s-ar potrivi mie. Pentru ca sunt foarte atras de tine,
iubito. Si acum simt si presiunile astea financiare uriase. Iar slujba
a devenit brusc foarte dificila. Au fost concediati trei oameni, iar eu

trebuie sa fac acum munca a patru oameni.

El gandeste Ea gandeste

Chiar incepem sd-i dam de capat. | Acum, brusc totul este despre

Nu are idee sub cata presiune ma | el. Nu am nicio sansa s ma mai
aflu la noul meu loc de munca. asculte. O sa fie vorba despre cat de
Mai mult sex m-ar ajuta si scap stresat e la serviciu si despre cum
de tensiune. Fird niciun dubiu. trebuie eu si il ascult.
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EA: Uite ce s-a intamplat, de fapt. M-am ingrasat cind am ramas
gravidd. Asta te-a speriat. Si eu am fost speriatd sa plec de langa
copil, fiind nevoité sd aldptez si sa ma duc la serviciu. Nu aveam
timp sa am grija de mine. Md simteam la fel de atragdtoare ca un
cartof. Apetitul meu sexual este inexistent.

EL: Cred cd iti trebuie timp pentru tine. Tu, de una singura. Vezi,
de-asta spun, ia-ti timp pentru tine, du-te la sald, plimba-te cu bici-
cleta, antreneaza-te, scapd de toate kilogramele in plus. Asta este
solutia mea. Ti-ar face bine. In curand o si ariti excelent si o si te
simti excelent. Eu md simt foarte bine cAnd ma antrenez.

El gandeste Ea gandeste

Nu as fi adus niciodata in discutie Poate el, oare, sé inteleagd cat de
treaba cu greutatea. E un teren neatrdgatoare ma simt de cand
minat. Ma bucur cé a deschis ea m-am ingrasat? Ma simt ca o
subiectul. Acum am incurajat-o sd vaca de céte ori folosesc pompa
slabeascd. Probabil ca asta este o de lapte.

miscare foarte buna.

EA: Asadar, acum este problema mea? E vorba doar despre mine,
eu sunt de vina? Pentru mine nu este o solutie sa fac sport. Pierzi
din vedere esentialul.

EL: De ce trebuie sa se transforme totul intr-o cearta? De ce nu poti
fi mai optimista? Dacd nu esti fericitd, gaseste o solutie. Care este
solutia ta? Haide, spune.

El gandeste Ea gandeste
Te-am prins! Dacé solutia mea Acum o sd inceapa sd md critice.
ma face sa par personajul negativ, | Chiar nu mai suport!

las-o pe ea sa rezolve problema.
Incé o criticd din partea ei si m-am
carat de aici!

EA: Nu stiu care este solutia.

EL: In regulé, vezi, acum asculti-ma. Daci tu spui ,,nu stiu care
este solutia®, eu zic ¢ nu strica sd urmezi solutia mea. Miacar atunci
n-o sa ne mai invartim in jurul cozii. Ne ajutd sa controlam pro-
blema. Ne da un punct de plecare. Ia-ti timp pentru tine. Incearci
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asta. Fa orice vrei. Citeste o carte, mergi la plimbare, iesi cu priete-
nii. Nu crezi cd e un punct de plecare?

El gandeste Ea gandeste

Ea nu are o solutie, asa cd o sa Mai dau batutd. Chiar nu vede ca nu
gindesc logic pentru amandoi. e vorba despre mine, ci despre noi?
Asta o si fie de ajutor.

EA: Asta nu este solutia noastrd, ca eu s stau mai mult timp sin-
gurd. Nu vezi ca problema ne priveste pe noi?

EL: Pur si simplu incearca sa md asculti o perioadd. Apuca-te de
sport. O sa te simti mai bine. O sd te simti imediat mai fericita.
Nu e relevant doar pentru tine, ci pentru noi. Vreau s te incura-
jez — stii cd aveai candva un fund simpatic.

El gandeste Ea gandeste
Asta trebuie sd o incurajeze. | O sd il omor.
Chiar avea un fund
extraordinar inainte sd

ia in greutate, iar eu nu
i-am mai facut de mult un
compliment.

EA: Foarte tare, foarte dragut din partea ta. Acum nu sunt atraga-
toare, asta e problema? Acum am un fund mare si gras? lau putin
in greutate si nu mai esti atras de mine?

EL: Dar sunt atras de tine. Categoric. Incercam si iti fac un compli-
ment. O sd ai din nou fundul acela simpatic dupa ce incepi sd faci
putin sport. Eu fac. Stiu cd in interiorul tau, in felul tau de a fi, inca
iti doresti sd te intorci la fundul tau simpatic.

EA: Tocmai asta este problema noastra.

El gandeste Ea gandeste

Nu merge cum trebuie. Este timpul Problema este cd el mé judeca
sa avem o perspectivd de ansamblu mereu si s-a indepartat de
asupra problemei. S ne oprim putin. | mine.

EL: Bine, hai s ne oprim. Asta facem la munca atunci cdnd sun-
tem intr-un impas. Spune-mi, ce vrei? Ce te-ar face fericita? Doar
spune-mi. Care este scopul tau?
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El gandeste Ea gandeste

Asa facem la serviciu atunci cand Cred ca scopul meu este ca el
ajungem in impas, iar acolo abordarea | pur si simplu sé plece, dar nu
asta functioneazd. Trebuie sd ne pot s-o spun, pentru cd trebuie
gandim la imaginea de ansamblu, la sd ma gandesc la copil.

planul si scopurile noastre.

EA: Chiar nu stiu. (oftat lung)

EL: (ignordnd oftatul) Bine, daca tu ,,chiar nu stii®, de ce nu incer-
cam sd dam o sansd propunerii mele? Daca nu ai timp pentru
tine, nu poti sa fii fericita. Esti foarte obosita, te risipesti in toate
directiile. Are sens ce zic. Ascultd-ma si eu am nevoie de timp pen-
tru mine §i pot sa gasesc un milion de scuze ca sa nu ma duc la sala.

El gandeste Ea gandeste

Pot sa pun la cale un plan si sa Cum o sd ii spun ci nu mai vreau sd

rezolv, in sfarsit, problema. fac sex pentru ca sexul cu el pur si
simplu nu mai este la fel de placut?

EA: Cind facem sex, se termina foarte repede. Nu mai e satisfaca-
tor pentru mine. Si probabil cd nici pentru tine. (Acum am spus-o.)

EL: (Termin prea repede - stiam eu. Acum sunt intr-o mare belea.)
Stiu cd e scurt si sunt de acord cd nu mai e la fel de romantic, dar
vreau sa spun cd nu se mai intampld destul de des. Sunt plin de
frustrare, asa ca termin foarte repede. Haide sd mai iesim la intal-
niri romantice, cum iti plac tie. Putem s-o scoatem la capat. Haide
sd facem din asta obiectivul nostru. De ce nu ne indreptam atentia
spre asta? Mi se pare ci ar avea sens. Intalniri romantice, tu te duci
la sala, sau ne plimbdm impreuna cu bicicletele. Asta va fi solutia
noastra.

El gandeste

Ea gandeste

Acum chiar cd merge bine. In
sfarsit, ajungem undeva.

E atat de rational in legatura cu tot.
Chiar nu vede cat de singura ma
simt?

EA: Nu stiu. Pur si simplu sunt foarte singura. (Poftim, am spus-o,

in sfarsit.)
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EL: (Incd o reactie emotionald negativi din partea ei. O sd o ignor,
iar lucrurile vor deveni mai bune de la sine. Dacd raspund la nega-
tivitatea ei, doar o sd i-o intdresc si va deveni si mai serioasd.) Uite
cum spui din nou ,,Nu stiu® Daca romantismul este obiectivul nos-
tru, atunci trebuie sd ne concentram pe asta si apoi il vom obtine.
Ia-le pe rdnd. Mdcar o sa facem ceva pozitiv.

EA: Problema este ca nu intelegi niciodata cum ma simt.

EL: Sunt lipsit de tact?

EA: Nu chiar. Nu este vorba despre tact, ci despre ascultare.

EL: Bine, atunci voi asculta cu tact.

EA: Ar fi minunat.
El gandeste Ea gandeste
Trebuie sa spun totul exact in modul Uite, acum incepe sd nu mai fie

potrivit, altfel sunt terminat. Aproape | in defensiva.
cd sunt gata s plec de acasd.

EL: Bine, o sd lucrez la a fi mai plin de tact. Spune-mi ce te-ar face
fericitd, iar eu o sd raspund adecvat. Tactul poate si fie scopul nos-
tru, nu?

EA: Pentru mine, timpul nu este solutia. Poate timpul cu tine este
o parte din solutie. E vorba sd fii alaturi de mine. Nu esti aldturi de
mine.

EL: Asta ce inseamnd? Spui mereu ca nu sunt aldturi de tine. Sunt
»alaturi de tine® in fiecare zi cand ma duc la serviciu pentru familia
noastra, cand tund peluza sau cdnd ma joc cu copilul sau fac curat
in bucétdrie. Vin la timp acasd in fiecare zi, sau te sun atunci cand
nu pot s ajung la timp. Sunt 1anga tine. Si oricum, cam de cat timp
ai nevoie de la mine? Trebuie sé tii minte cd am mai mult de munci
acum; asadar, cum gasim echilibrul? Si ce am face impreuna?

EA: Nu este vorba doar de timp, este vorba ca tu sd fii langd mine
cand am nevoie sd vorbesc. Oricum, sunt prea obositd ca sd ma
plimb cu bicicleta. Nu dorm bine.

EL: Dar, vezi tu, plimbatul cu bicicleta sau antrenamentele ti-ar da
mai multa energie.

EA: S-a aprins lumina verde. Cred cd am terminat.
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El gandeste Ea gandeste

Are ceva tupeu s spund ca ,nu sunt | Credeam ca o sd ma asculte.
alaturi de ea“ Lucrez de-mi sar capacele, | Speram la prea mult. De ce ar fi
iar asta inseamna cd sunt langa ea si | nevoie ca sa il fac sd inteleaga?
langa copil. Si oricum, ce dracu’ vrea si | In laboratorul asta trebuie si
insemne asta? E groaznic de negativista. | fie limpede ca el pur si simplu
Pur si simplu stiu cd Gottman o si-i | nu ma ascultd. Gottman o si
spuna cat de lipsit de logica este ce zice | spuna cd vom divorta. Perfect,
ea si cat de logic sund ce spun eu. 0 s trebuiascd sa méd descurc
si cu asta.

Acesti doi oameni erau frustrati si derutati de conflictul lor. El incerca
sd o asculte aga cum {i asculta pe colegi la o conferinta de la servi-
ciu. Credea ci este optimist si cd o incurajeaza. Incerca si giseasci o
solutie simpla la toate problemele in acelasi timp. Nu pérea constient
de faptul ci ea nu a considerat comentariul lui despre ,,fundul simpa-
tic“ magulitor, incurajator sau optimist. Nu intelegea ce voia sa spuna
prin ,a fi alaturi“ de ea. Iar ea era frustrata cd nu o putea asculta si nu
putea raspunde cu empatie la sentimentele ei.

Eu si sotia mea am discutat cu acest cuplu despre impasul pe care l-am
observat in disputa lor. Am rezumat sperantele si pozitia fiecaruia, in
asa fel incat ei sd reuseascd sa se asculte mai bine unul pe celalalt.
Le-am explicat cd problema centrala era felul in care se ascultau si se
intelegeau unul pe celalalt si cd aceasta trebuia rezolvatd inainte de a
aborda orice alta problema si le-am tradus ce consideram noi ca ar
vrea fiecare dintre ei sd spuna. Am facut-o pe ea si ii spund ce insemna
ca el sa ,fie aldturi® si le-am explicat cat de putin apreciati de celalalt
se simteau améandoi. De asemenea, am notat cd pulsul lor crescuse la
peste 100 de batai pe minut si cd améandoi erau stimulati fiziologic,
ceea ce facea ascultatul foarte dificil. Le-am explicat ce stiam noi des-
pre relatii si ce trebuiau ei sa facd pentru a-si imbunatati relatia. Apoi,
au participat la workshopul Arta si Stiinta [ubirii’. Comunicarea din-
tre ei s-a imbundtatit considerabil pana la finalul programului alaturi
de noi.



