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Introducere

Partenerii unui cuplu cu care faiceam terapie discutau despre noua
lor saltea. Unul dintre ei prefera sa doarma pe o saltea tare, iar cela-
lalt prefera sa doarma pe o saltea moale, asa incat erau bucurosi
cd au gasit de curand o saltea care indeplinea ambele lor cerinte:
era tare pe o parte si moale pe cealalta. Mi-au madrturisit amuzati:
»Ce bine ar fi daca toate lucrurile din relatia noastra ar merge asa:
fiecare sa facd asa cum doreste, fara sa ne certam sau fara sa fim
nevoiti s ajungem la un compromis®.

Lucrez in domeniul relatiilor de cuplu inca din 2004. Am ince-
put ca avocat in dreptul familiei si apoi am continuat ca terapeut
de cuplu, astfel ca, de-a lungul timpului, am aflat despre multe
tipuri de conflicte ce apar intre partenerii unui cuplu in incercarea
lor de a gestiona felul in care se iubesc si convietuiesc. Am obser-
vat, de asemenea, diversele solutii pe care acestia le gdsesc pentru
a rezolva anumite frustrari si de a detensiona anumite situatii,
uneori reusind sa le aplice in relatia curenta, alteori hotarand ca
e mai bine sad se desparta. Nu am gasit insa ,,salteaua perfecta“,
acea relatie in care ambii parteneri obtin ceea ce vor. Prin urmare,
aceasta carte nu iti va oferi o retetd pentru relatia perfecta.

Ceea ce vreau sa-ti ofer prin aceasta carte este confirmarea ca
nu esti singurul care se confrunta cu diverse conflicte in relatia cu
partenerul de viatd. De asemenea, prin expunerea unor fragmente



10

din experienta pe care am dobandit-o in relatiile de cuplu’, imi
doresc sa te ajut sa intelegi cauza reala a conflictelor voastre, cum
le puteti valorifica si rari, precum §i cum va puteti pune mai usor
pe picioare dupa ce conflictul s-a stins. Vom aborda si un subiect
important pentru cuplurile devenite pdrinti, si anume cum puteti
imbunatati calitatea mediului in care cresc copiii vostri. (Chiar
daca v-ati despadrtit, este important sa ai in vedere impactul pe care
relatia dintre tine si fostul partener de viata il va avea asupra copi-
ilor vostri.)

CELE CINCI CONFLICTE

Pe parcursul anilor petrecuti lucrand cu diverse cupluri, am obser-
vat cinci zone in relatiile de cuplu in care apar tensiuni recurente
(aceste zone de tensiune imi sunt deopotriva cunoscute din pro-
pria relatie si din relatiile pe care le observ in jurul meu).

Aceste cinci zone reprezinta cele ,cinci conflicte“ la care ma
refer in titlul acestei carti. As fi putut chiar sa intitulez aceasta
carte Cinci zone ale relatiei de cuplu pe care partenerii trebuie sd le
gestioneze deseori pe parcursul relatiei lor, dar nu ar fi fost un titlu
la fel de atractiv.

Acestea sunt:

e Felul in care comunicdm in relatia de cuplu.
o Felul in care gestiondm relatia cu familia partenerului.
o Felul in care impdrtim sarcinile casnice.

Studiile de caz prezentate in aceastd carte sunt fictive, insa se bazeaza pe experienta
de lucru cu persoanele carora le-am oferit sprijin in relatiile lor. Mai multe infor-
matii despre abordarea si metodologia de lucru se regasesc in Anexa 1.



o Felul in care gestiondm distanta intre partenerii de cuplu.
o Felul in care ne simtim in raport cu fizicul partenerului.

Consider ca aceste cinci ,,conflicte” reprezinta consecinte inevita-
bile ale faptului ca partenerii unei relatii sunt colocatari ai aceluiasi
spatiu — nu doar un spatiu fizic, cat si unul mental. Aceasta carte
contine cate un capitol dedicat fiecdrui tip de ,conflict“. Avem
nevoie sa gasim modalitdti prin care sa comunicam despre spatiul
nostru comun (Capitolul I). Avem nevoie sa intelegem care sunt
factorii determinati de mediul familial, de cultura si de istorie ce
influenteaza acest spatiu (Capitolul IT). Avem nevoie sd identificam
pasii pe care trebuie sa-i urmam in gestionarea spatiului comun
(Capitolul IIT). Avem nevoie sa intelegem cum gestionam distanta
in cadrul spatiului nostru comun (Capitolul IV). In cele din urm4,
avem nevoie sa cunoastem modul in care se desfasoara raporturile
fizice in cadrul spatiului comun (Capitolul V).

Cartea contine si un capitol dedicat cuplurilor care au deve-
nit parinti (Capitolul VI), intrucat aparitia unui copil sau a mai
multor copii in spatiul comun poate complica si mai mult aceste
tensiuni. Capitolul VII se refera la etapa de final a unei relatii, iar
Capitolul VIII aduce in discutie subiectul apeldrii la un profesionist
care sd ajute la gestionarea mai buna a relatiilor.

Unele conflicte sau conversatii dificile pot contribui la imbuna-
tatirea unei relatii, de aceea nu ar trebui sa ne ferim sa le avem.
Discutiile in contradictoriu le oferd partenerilor de cuplu oportu-
nitatea de a descoperi numitorul comun in aspectele pe care ambii
le considerd importante si de a invata care sunt abordarile potrivite
pentru amandoi (precum si care sunt limitele fiecdruia). Aceasta
idee este bine definitd in kintsugi, arta japoneza a repararii cera-
micii sparte, prin care fisurile si reparatiile aduse unui obiect sunt

"
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evidentiate si puse intr-o lumina favorabila. Este important sd repa-
ram. O mai buna intelegere a raporturilor dintre noi si parteneri
din timpul unui conflict, precum si repararea stricdciunilor dupa
ce conflictul s-a stins ne pot ajuta sa ne consolidam relatia si sa ne
apropiem mai mult unul de celalalt.

Nu incurajez si nu sustin conflictele care degenereaza sau care
pun in pericol persoanele implicate. Unele conflicte pot deveni
ostile, riscante, periculoase, pot scapa de sub control si pot deveni
violente. Daca esti in pericol sau simti ca ai putea fi in pericol in
relatia pe care o ai, sau daca relatia ta este marcata de o perma-
nenta stare conflictuala care nu se imbunatateste, este important
sa ceri ajutor. Conflictele frecvente, intense si prost gestionate pot
fi un real pericol pentru copii, astfel ca este foarte important sa
ceri ajutor.

ACEASTA CARTE ESTE DOAR PENTRU
CUPLURILE CARE SE CEARTA?

NOI NU NE CERTAM, DECI DE CE AR FI
VALABIL $I PENTRU NOI?

Sigur, daca divergentele de opinie dintre voi nu va deranjeaza si
nu reprezintd un motiv de stres, poate ca deja ati gasit mecanismul
potrivit de acceptare reciprocad, iar asta nu poate fi decat o veste
grozava. Dar lipsa conflictului intre partenerii unui cuplu nu echi-
valeaza intotdeauna cu lipsa tensiunilor in relatie. Uneori, lipsa
de comunicare despre problemele din cuplu poate duce la acumu-
larea de sentimente negative, la o ruptura a legdturii emotionale



dintre parteneri sau la retragerea emotionala a acestora. Asadar,
chiar daca nu aveti parte de conflicte in cuplu, aceastd carte atinge
anumite subiecte si situatii in care v-ati putea regasi.

DECEESTEIMPORTANT CINE SPALA VASELE

Uneori (ei bine, deseori), aceste cinci zone conflictuale din viata
de cuplu ies la suprafata in timpul discutiilor in contradictoriu sau
al certurilor apdrute pe subiecte aparent nesemnificative. De multe
ori, cuplurile se intreaba daca ar fi deplasat sa discute la terapie
despre conflictele casnice: cele despre vasele ramase in chiuveta,
despre prosoapele lasate pe pat sau despre ce s-a intamplat cand
unul dintre parteneri a vrut sa faca un dus. (Ma lovesc de subiectul
dusului deseori, mai ales in sedintele de terapie cu persoane care
au copii, poate pentru cd, in mod surprinzator, este foarte compli-
cat sa gasesti timpul pentru un dus atunci cand ai un copil mic.)

Cand vine vorba despre spalatul vaselor, am auzit de toate: cand
trebuie sa le speli, cand nu trebuie sa le speli, de ce nu vrei sa le
speli, de ce nu vrei sa le lasi in chiuveta, cum e mai bine sa aranjezi
vasele in masina de spadlat, de ce lasi resturi de mancare in chiu-
vetd, de ce nu speli buretele. Aceste divergente contureaza indivi-
dualitatea celor doua parti implicate intr-un cuplu si tocmai aceste
trasaturi unice prin care se distinge fiecare persoana reprezinta
sarea si piperul relatiei. Fara aceastd doza de incompatibilitate
intre ideile partenerilor, inerenta oricdrei relatii, viata ar fi mai
degraba plictisitoare (cel putin asa sustine Ogden Nash, in citatul
de la inceputul acestei cirti). Insa uneori este important si anali-
zam mai profund aceasta comunicare de zi cu zi, iar eu nu ma satur
niciodata sa ascult povestile celor care imi calca pragul.

13
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O buna parte din viata noastra de cuplu se desfasoara facand
lucruri mdrunte, treburile casnice cu care suntem obisnuiti. Se
poate intampla sa gasim un pantof aruncat in mijlocul camerei si
sa-l interpretam intr-o fractiune de secunda drept o marturie certa
a comportamentului ori a parerilor partenerului (uneori avem
dreptate, alteori, nu). Cu toate ca suntem deja familiarizati cu ast-
fel de etichetari rapide ale evenimentelor din relatiile noastre, in
spatele lor s-ar putea ascunde aspecte pe care le cunoastem prea
putin. Se intampld deseori ca cele mai profunde temeri si frustrari
ori sentimente pe care cu greu le discutam deschis cu partenerul
sa se manifeste tocmai in aceste evenimente cotidiene. Noi ingine
am putea sd nu cunoastem profunzimea propriilor noastre mani-
festari, cu atat mai putin ceea ce se ascunde in spatele atitudinii
partenerului. Tocmai de aceea o parte importanta a efortului pe
care trebuie sa-1 depunem intr-o relatie consta in congtientizarea
acestor dedesubturi. De exemplu, daca in sedintele de consiliere pe
care le am cu un anumit cuplu reusim sa intelegem motivele pen-
tru care a avut loc un conflict privind vasele din chiuveta sau de ce
acest lucru reprezinta un motiv de cearta in general, atunci avem
sanse sd identificam ce lucruri sunt importante pentru fiecare din-
tre parteneri si ce aspecte ale relatiei lor necesita atentie deosebita.
De multe ori, aportul meu consta in a incerca sa exploram aceste
intelesuri ascunse impreuna.

Sa-i luam drept exemplu pe Ashley si pe Evie. Ashley si-a lasat
farfuria in chiuveta dupa ce a mancat, iar Evie considera ca farfu-
riile trebuie spalate imediat dupa ce ai mancat. Acest subiect le da
batai de cap, ba chiar deseori, caci spalatul vaselor este o activitate
zilnica. Daca am considera cd acest conflict se rezuma doar la far-
furiile din chiuveta, amploarea lui ar fi asemanatoare unei furtuni
intr-un pahar cu apa (ca sa nu ne indepartam de la tema vaselor de



spalat). Insa, daca il privim dintr-o perspectiva diferitd, am putea
regdasi aspecte importante de analizat. Acest conflict ar putea sa
ne aduca indicii valoroase despre cum se simte Evie fata de felul
in care sunt impartite treburile casnice intre cei doi sau ar putea
sa ne arate ca cei doi parteneri nu se pricep prea bine la a avea
o comunicare eficienta, atenta la nevoile celuilalt. Poate ca acest
conflict releva diversele abordari asupra sarcinilor casnice in fami-
liile din care provin cei doi parteneri ori ne arata ca poate acest
subiect atinge o coarda sensibila, pe care ei inca nu au identificat-o.
Viziunea personala a fiecarui partener de cuplu asupra felului in
care trebuie facute lucrurile devine irelevanta intr-o relatie. Ceea
ce este cu adevdrat important este gasirea unei modalitati de ges-
tionare a acestor divergente de opinie in ceea ce priveste treburile
casnice, caci ele fac parte din cotidian. Fiecare dintre capitolele
acestei carti ofera o perspectiva diferita asupra motivelor ce stau
la baza conflictelor pe aceasta tema.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Nu iti sugerez sa folosesti informatiile din aceasta carte pentru
deconstructia fiecarui conflict pe care il ai in relatie, fie ca e vorba
despre cine spala vasele ori nu. Eu am oportunitatea de a analiza
conflictul unui cuplu in detaliu, dar trebuie sa punctam faptul ca
aceasta analiza minutioasa are loc intr-un context special, in cadrul
sedintelor de terapie, unde cuplul are parte de ajutorul unui tera-
peut cu rol de observator si interpret. Viata se desfasoara diferit in
afara cabinetului de terapie si nu iti permite sa petreci ore in sir
cercetand fiecare aspect al ei. Sper ca in randurile acestei carti sa-ti
pot impartdsi cateva metode de analiza pe care le pun in practicad in
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cadrul sedintelor de terapie, care sa te ajute sa identifici mai multe
posibile cauze ale tensiunilor pe care le ai cu partenerul (in loc sa
devii irational si sa te enervezi din cauza unor lucruri mdrunte).
Povestile cuplurilor prezentate in aceasta carte pot fi foarte dife-
rite fata de povestea ta personala si de circumstantele in care se
desfasoara ea, insd sper ca vei regasi unele aspecte pe care le poti
extrapola si aplica in situatia ta.

Am scris cartea folosind persoana a doua singular, referindu-ma
uneori la un individ care se afla intr-o relatie, alteori la ambii par-
teneri dintr-o relatie. Trebuie sa stii insa ca aceastd carte nu iti este
de folos doar daca te afli in prezent intr-o relatie, ci ea iti poate
oferi atat o perspectiva diferita asupra unei relatii trecute, cat si
informatii despre aspectele intrinseci ale relatiilor in general.

Pe parcursul cartii vei regasi idei pe care le poti supune intro-
spectiei sau, daca te afli intr-o relatie, pe care le puteti analiza
impreund. Ramane de vazut daca veti dori sa cititi amandoi aceasta
carte. Nu este obligatoriu s-o cititi amandoi, dar cel mai proba-
bil nu va va aduce niciun beneficiu daca doar unul dintre voi o va
face si va folosi informatiile pe care le afld pentru a-i atrage atentia
celuilalt asupra problemelor din relatie (sau asupra lucrurilor pe
care nu le face suficient de bine), inainte ca partenerul s-o parcurga
la randul sau.

Deschiderea acestui subiect sensibil din vietile noastre private
poate agita apele. Imi aduc aminte de o intimplare ce a avut loc
dupa ce am discutat cu un cuplu despre un conflict pe care il avea
despre cine duce gunoiul. Cand am ajuns acasa, primul lucru pe
care l-am facut a fost sa ma cert cu sotul meu pentru ca nu a scos
pubelele la timp. De multe ori se intimpla ca unele subiecte des-
pre care auzim sau citim sa ne starneasca propriile sensibilitati
(asa cum se intdmpld atunci cand invdtam un cuvant nou si apoi



il auzim in jurul nostru de trei ori intr-o saptamana). Astfel, daca
povestile pe care le regasesti in aceasta carte ating un subiect sensi-
bil sau iti suna cunoscute, incearca sa abordezi situatia cu blandete
si sd nu fii dur cu tine insuti sau cu partenerul tdu si sa consideri
ca ai identificat un aspect asupra caruia trebuie sa va concentrati
atentia. Daca vi se pare ca este un subiect prea dificil de abordat
sau prea sensibil, atunci este posibil ca solutia potrivita pentru
voi sa fie terapia de cuplu, unde veti putea sa-1 dezbateti intr-un
mediu sigur, in care se afl3 si o a treia persoana. In Capitolul VIII
vei regasi cateva sfaturi utile despre cum sa abordezi ideea apelarii
la ajutor specializat.

CUM RAMANE CU DRAGOSTEA?

fmi dau seama ci nu am adus in discutie pand acum cuvantul ,dra-
goste“. Sunt de parere ca partenerii unui cuplu pot ajunge sa se
simtd mai indragostiti unul de altul dupa ce reusesc sa discute des-
pre unele probleme din aceste cinci zone principale de conflict.
Pentru cimentarea sentimentului de iubire este important ca par-
tenerii sa gaseascd o modalitate prin care sa gestioneze tensiunile
aparute intre ei, chiar daca ele sunt doar despre cine spala vasele.
In acest context, vorbim despre acea dragoste care vine la pachet
cu un efort permanent in relatie, si nu despre dragostea de basm
in care traiti fericiti pana la adanci batraneti prin simplul fapt ca
sunteti perfect compatibili.

Acest efort permanent nu se refera doar la o iegire in doi in
oras, un buchet de flori ocazional sau o cafea savurata impreuna
(cu toate ca si acestea pot aduce o reala valoare relatiei voastre).
Sper ca prin aceastd carte sa-ti arat ca adevaratul efort se refera
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la incercarea de a va asculta si intelege unul pe celdlalt mai bine
si a descoperi, astfel, ceea ce functioneaza suficient de bine pen-
tru amdndoi. (Acest demers va presupune, in mod inevitabil, ges-
tionarea dezamagirii cauzate de faptul ca uneori nu veti putea
ajunge la rezultatul sperat.) Capitolele ce urmeaza nu va vor oferi
instructiuni precise pentru ce trebuie sa faceti sau nu, ci sper ca
ele sa functioneze ca o cheie ce va deschide calea spre o mai buna
intelegere a propriei persoane, a partenerului, precum si a ceea ce
presupune efortul permanent de a face parte dintr-o relatie.
Asadar, sa-i dam drumul...



CAPITOLUL I

Comunicarea
[sau ,Nu m4 asculti niciodata’]

Ma aflu la prima mea intalnire cu un nou cuplu pe care il consiliez.
Cei doi parteneri au luat loc in cabinetul meu si facem prezentarile.
»Asadar®, spun eu, ,am putea incepe cu motivul pentru care sunteti
astazi aici.“

Unul dintre ei incepe prin a spune: ,,Pai... cred ca ceea ce ne da
mari batai de cap este comunicarea“.

Partenera sa da din cap in semn afirmativ. ,Mereu ajungem la
neintelegeri. Nu putem sa avem o conversatie despre nimic fara sa
ne enervam. Chiar si cand vorbim despre lucruri marunte®.

Problema comunicarii este prima pe care acest cuplu, la fel
ca multe altele care mi-au trecut pragul, o aduce in discutie in
sedintele de terapie. Partenerii cuplurilor imi spun deseori ca
intampind urmatoarele dificultati:

® nu reusesc sd ajunga la un acord sau interpreteaza in mod gresit
actiunile partenerului;

e nu pot sa abordeze subiecte dificile;

¢ dacd initiaza o conversatie, ea ia rapid o turnura nefavorabila, iar
partenerii se infurie ori se supara, sau
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e odatd ce s-au infuriat ori s-au suparat, nu reusesc sd revina la
o stare de calm.

Suntem inca la inceput de drum, dar stiu ca efortul meu in
sedintele de terapie cu acest cuplu va consta in a ajuta partenerii
sa analizeze dificultdtile pe care le au si sd incerce sa le puna intr-o
lumina noua. Mie imi va fi mai usor sa fac asta, pentru cd nu fac
parte din cuplul propriu-zis, iar in calitate de observator pot sa stu-
diez in timp real modul lor de a comunica si sa analizez problemele
pe care le intdmpina in comunicare. Astfel, impreuna vom putea
gdsi o solutie care functioneaza mai bine pentru amandoi.

Sigur, eu nu ma aflu chiar acum cu tine si cu partenerul tau.
Cu toate acestea, iti pot expune cateva dintre conflictele pe care
le au cuplurile pe aceasta tema si, astfel, sa-ti ofer o noua optica
asupra comunicdrii din propria ta relatie. Pentru a putea ajunge la
un rezultat productiv in urma ,conflictelor (necesare) din relatia
ta“, va trebui sd analizezi indeaproape cum decurge comunicarea
dintre voi. Asadar, comunicarea este tema primului capitol al aces-
tei carti.

NU MA ASCULTI NICIODATA!

Una dintre cele mai frecvente nemultumiri intalnite la oamenii cu
care lucrez este aceea ca partenerul nu ii ascultd, nu are urechi
sa auda ceea ce li se transmite, chiar daca par ca repeta aceleasi
lucruri de ,,ani buni“. Uneori ii intreb ce ar presupune ca ei sd se
simta ascultati si constat ca ar prefera ca partenerul sa faca asa
cum vor ei, sa fie de acord cu ceea ce spun ei. Dar este o diferenta
considerabila intre cele doua: intre a fi ascultat si a fi aprobat de



partener (valabil si viceversa). Fara doar si poate, valoarea pe care
0 aduce ascultarea partenerului in cuplu este una importanta,
de multe ori subestimatd, dar ceea ce este mai important decat
obtinerea unei aprobari este existenta unui spatiu comun in care
ambilor parteneri le este permis sa emitd opinii diferite si sa-si
manifeste sentimentele. Pornind de aici, partenerii pot sa se puna
de acord asupra unei decizii sau a unui rezultat.

Mai jos vei regdsi un exemplu foarte familiar — dinamica unei
relatii de cuplu in care partenerii nu ajung sa poarte conversatiile
cu adevarat necesare.

Sarah si Tomas au amandoi aproape 30 de ani si sunt impreuna
de doi ani. Contractul de inchiriere de la locuinta actuald urmeaza
sa inceteze si se gandesc unde sa se mute. Una dintre optiunile pe
care le iau in calcul este sa se mute mai departe de zona centrala
a orasului, unde momentan lucreaza amandoi. Aceastd situatie ii
aduce fiecaruia dintre ei diverse motive de ingrijorare.

SARAH: Chiar nu vreau sa locuim la o ord distantd de serviciu, chiar dacd acolo
preturile chiriilor sunt mai mici.

TOMAS: Eu nu-mi fac griji pentru asta. Sincer, cred ca te-ai obisnui imediat
cu distanta. Din punctul meu de vedere, e o decizie financiara buna.

SARAH: Mie mi se pare stresant sd faci naveta jumétate de ord, d-apoi o oré.

TOMAS: Chiar cred cd nu o s& ti se mai para o problemd. Atat de multi oameni
reusesc sa facd asta. 0 s3 avem numai de castigat dacd platim o chirie
mai mica.

SARAH: imi doresc s& m asculti si pe mine o data!

TOMAS: Ce vrei sa spui?!

Daca ne oprim in acest punct al conversatiei, observam ca se
contureaza deja un conflict de idei. Ambii parteneri au ingrijo-
rari valide, insa niciunul dintre ei nu considera ca ingrijorarile 1i
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sunt ascultate si nu ii arata celuilalt ca este ascultat. Sarah pare ca
incepe sa se alarmeze de faptul ca Tomas nu o asculta si nu ii per-
cepe ingrijorarea, astfel ca se supara:

SARAH: De ce nu poti sa intelegi niciodata si punctul meu de vedere? Presupun
ca facem cum vrei tu sau deloc.

TOMAS: Nu! Nu asta vreau sa spun. Poti s te calmezi?

SARAH: Nu! Nu vreau sa@ md calmez! Ai putea incerca sd intelegi si perspectiva
mea!

TOMAS: Chiar nu cred ca timpul petrecut pe drum ar trebui sé fie cel mai impor-
tant factor in decizia asta. 0 sa te obisnuiesti cu ideea. E un lucru atat de
normal pentru o gramada de oameni.

SARAH: Ce s zic, imi pare rdu ca nu ma incadrez in normal. Bine, facem cum
vrei tu.

TOMAS: Nu inteleg de ce trebuie sa te enervezi mereu atét de repede. E impo-
sibil s stau de vorba cu tine.

Ambii parteneri devin tot mai irascibili pe masura ce conversatia
continud. Daca as fi alaturi de ei intr-o sedinta de consiliere, i-ag
ruga sa se opreasca in acest punct si sa reflecteze asupra directiei
in care se indreapta discutia lor, sa observe intensificarea emotiilor
lor si sa se gandeasca la cum sa domoleasca acest ritm. Sarah pare
sa fie tot mai impacientata pentru ca Tomas nu ii intelege punctul
de vedere, iar Tomas este tot mai ingrijorat pentru ca Sarah nu
ii intelege preocuparea privind aspectele financiare. Fiecare din-
tre ei isi manifesta diferit sentimentele tot mai pregnante — pe de
o parte, Sarah se enerveaza, ridica tonul si este sarcastica, iar pe
de alta parte, Tomas se foloseste de logica si de argumente apa-
rent rationale, apeland la sintagma ,lucruri normale pentru alti
oameni“. Aceasta replica are un impact negativ asupra lui Sarah —
Tomas insinueaza cd ea nu se incadreaza in normal? — si o face sa



simta cd el nu pune pret pe parerea ei. Pe madsura ce emotiile lor
se intensifica, acestea anuleaza abilitatea partenerilor de a purta o
conversatie productiva, ambii simtind cd discutia nu ii va conduce
la gasirea unei solutii satisfacatoare.

Lipsa de intelegere a perspectivei celuilalt partener ar putea fi
o etapa inevitabila din procesul lor de invatare a unei modalitati
de comunicare eficienta. Daca partenerii observa ca aceasta
conversatie nu duce la un rezultat care sa le convind, atunci s-ar
putea gandi ca existd o alta abordare mai eficienta — trebuie sd
gaseasca o modalitate diferita prin care sa se asculte reciproc.

O alta abordare ar fi:

SARAH: Chiar nu vreau sa locuim la o ord distantd de serviciu, chiar dacé acolo
preturile chiriilor sunt mai mici.
TOMAS: Da, stiu, mi-ai mai spus. Despre ce este vorba?

Chiar daca Tomas are propria perspectiva asupra situatiei, acum
a recunoscut sentimentele lui Sarah, este curios sa afle mai multe
despre ele si ii ofera sansa de a discuta despre ele. Datoritd acestei
noi abordari, conversatia incepe sa capete o alta forma.

SARAH: Cred cd deja ne este greu sa ne organizam cu toate lucrurile pe care
le avem de facut dimineata, iti imaginezi cat de greu ne-ar fi s fim nevoiti
sa facem asta de doud ori mai repede?

TOMAS: Da. Stiu c@ nu iti place sa te grabesti.

Tomas i-a aratat lui Sarah ca a auzit ceea ce i-a transmis; in conse-
cintd, ea se simte ascultata. El reuseste sa mai intarzie momentul in
care sa-si puna pe tapet propriile sentimente si opinii asupra situatiei.

SARAH: Totusi, ar fi frumos s& avem mai mult spatiu si stiu cd esti ingrijorat in
privinta banilor.
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Intrucat Sarah consideri ca Tomas a ascultat-o si i-a permis sa-si
exprime parerea, acum percepe mediul ca fiind unul mai sigur,
astfel ca poate explora si cealalta perspectiva, cea a lui Tomas.
Chiar daca Tomas nu este in asentiment cu ingrijorarile ei, el le-a
acordat atentia cuvenitd (si nu a desconsiderat-o pe Sarah), astfel
ca a evitat sa-i spuna ca oamenii nu ar avea in mod normal astfel de
griji si nu a incercat s-o convinga si renunte la parerea ei. In acest
nou context, Sarah nu simte ca trebuie sa ramana ferma pe pozitie,
nu considera ca trebuie sa ridice tonul pentru a fi auzita, intrucat
simte ca ingrijorarea ei a fost observata.

TOMAS: Da, ar fi o diferentd mare de pret si acesta e principalul lucru la care
ma gandesc.

SARAH: Of, nu stiu, e foarte greu sa ludm o decizie. Cum o sd-i d@m de capat?
Poate cd ar trebui sd incepem sa cautam si sa vedem atunci cum ni se pare.

Acum, discutia a capdtat forma unui plan comun, in care ambii
parteneri sunt implicati, spre deosebire de forma initiala, in care
cei doi se contrau si isi puneau bete in roate.

TOMAS: Mi se pare o idee buna. Sunt sigur ca o s& gasim noi o solutie.

Desi conversatia lor a inceput exact la fel ca prima datd, de data
aceasta Tomas a reusit sa valideze pozitia lui Sarah, spunandu-i:
»Da, stiu, mi-ai mai spus®. Aceasta replica schimba radical cursul
discutiei, chiar daca ingrijorarile lor sunt in continuare diferite,
astfel ca, in loc sa reactioneze defensiv, cei doi colaboreaza si se
simt mai increzatori.

Validarea — un prieten deseori subestimat, dar de mare ajutor.
Cand validezi ceea ce verbalizeaza partenerul tau (ceea ce nu se tra-
duce prin a fi de acord cu ideile sale), ii arati ca ai auzit ce a avut de



spus si, astfel, reusiti sa stabiliti o legaturd emotionala. Poate une-
ori ne facem griji ca validarea sentimentelor partenerului inseamna
ca sentimentele sale devin mai importante, ca ele ,castiga“.

Poate ca si Tomas, la nivel constient sau inconstient, simte ca,
daca ii oferd lui Sarah spatiul necesar in care ea sa-si expuna ingri-
jorarea privind faptul ca vor locui la o ora distantd de locul ei de
muncd, ideile ei vor iesi castigatoare. De fapt, vedem ca rezultatul
a fost contrar asteptdrilor. Sarah simte ca pdrerea si sentimentele
sale sunt recunoscute si, in consecinta, ea se relaxeaza si devine tot
mai interesata de parerea lui Tomas. Astfel, in loc sa se angajeze
intr-un concurs de idei, ei construiesc impreuna un spatiu comun
in care ambele lor opinii sunt ascultate. Cu toate cd nevoia lor de a
lua o decizie nu a disparut si ei vor fi in continuare nevoiti sa faca
diverse compromisuri, prin simpla clarificare a faptului ca parerile
lor sunt ascultate, cei doi parteneri au creat un cadru sau un con-
text mai bun pentru a ajunge la o concluzie.

Tomas deschide discutia cu intrebarea: ,Despre ce e vorba?,
demonstrand ca este curios sa afle mai multe despre ideile lui
Sarah. Pentru ea, curiozitatea lui Tomas este de mare insemna-
tate. Nu este intotdeauna usor sa fii curios. Uneori suntem atat de
angrenati in propriile sentimente, ne dorim atat de mult ca punctul
nostru de vedere sa izbandeasca, ori suntem atat de ingrijorati ca
nu vom fi ascultati, incat ne gandim doar la aceste aspecte si uitam
sa fim curiosi. Asteptam ca interlocutorul nostru sa termine de vor-
bit doar ca sa-i dam replica, sa spunem ce avem de spus. Dacd am
asculta doar pentru a incerca sa intelegem ce are celalalt de spus,
am reusi sa schimbam regulile jocului.
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