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ce-priveste casmicia, nimic nu e mai‘important decat motivatia, ca
atunci cand inveti o limba strdina sau te apuci sa faci miscare.
Ca sa poti aplica aceste reguli, va trebui sd ai:
L. bundvointa si o dorinta reala de a-ti imbunatati casnicia;
2. deschidere catre autocunoastere (nu autoinvinovdtire, ci
capacitatea de a observa si schimba tiparul comportamental
care iti provoaca suferinta);
3. disponibilitatea de a face schimbiri radicale;

4. disponibilitatea de a exersa continuu.

Toate lucrurile care merita facute necesita exercitiu, iar o casnicie
reusitd nu este o exceptie. Poti incerca sa fii fericit, in defavoarea
dorintei de a avea mereu dreptate sau de a castiga intr-o cearta. Poti
fii vesel, generos si deschis. Poti incerca sa te impui cu tact. Poti sa
ai initiativa de a aplana conflictele sau de a insufleti atmosfera, chiar
dacd celalalt nu se poartd corect. Poti decide sd adopti o pozitie
fermd cu privire la lucrurile cu adevérat importante — o pozitie care
sd nu poatd fi negociatd prin prisma constrangerilor relationale.

Cunoasterea regulilor te ajutd si le poti considera idei demne de
luat in considerare. Uneori, nu trebuie decat si faci apel la bun-simt.
Alteori, imaginatia si un al saselea simt sunt necesare pentru a privi
situatia din altd perspectiva. Asadar, citeste urmitoarele sugestii si
gandeste-te pe care dintre ele le-ai putea aplica. Este in ordine sa
incepi cu pasi mici. Schimbadrile aproape insesizabile, dar pozitive,
devin treptat tot mai mari. Relatia ta iti multumeste anticipat.

CAPITOLUL I

Mentine o atmosferd plicutd

S‘n mi port frumos? Nu toata lumea imbratiseaza aceastd suges-
tie. Un client de-al meu a spus: ,,Irebuie sa-i imbunez inima si
s lac lucruri dragute ca sd se simta speciala? Mai scuteste-ma!
VI-am purtat frumos toata viata mea si nu mai am de gand s o fac”.

[n schimb, insista sa facd ce i se pirea a fi ,autentic si natural”.
\cest Jucru insemna, de fapt, sa duca mai departe viata cu care se
obisnuise - o viatd pe pilot automat, intr-o cdsnicie care se ducea
de rapa.

Uneori, trebuie sa ne straduim sa ne abtinem de la critici si de
la negativism i sd incercam sd fim buni i generosi. Poate pirea
mposibil, cand esti partea afectatd i ai o lista lunga de nemultu-
miri. De fapt, nu este imposibil, ci doar extrem de greu.

De ce ar trebui sa te porti dragut cu un partener/o partenerd
care se poarta urat? Scopul nu este sa maschezi problemele reale.
Dimpotrivd, bunatatea, respectul, generozitatea deschid drumul
spre autenticitate, sinceritate, rezolvarea eficienta a problemelor.
I'rictena si colega mea Marianne Ault-Riché spune: ,,Cu cit e mai
deplasat comportamentul partenerului, cu atat e mai mare nevoia

ca lu sa dai tot ce ai mai bun”,
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Regula 1
RESPECTA DIFERENTELE!

Casnicia solicita un respect profund pentru diferentele dintre
oameni. Una dintre benzile mele desenate preferate, creatd de pri-
etena mea, Jennifer Berman, ilustreaza un caine si o pisica unul
langa altul, in pat.

Cainele pare imbufnat si citeste o carte numitd Cdini care
iubesc prea mult.

Pisica spune: ,,Nu m-am indepartat de tine! La naiba, sunt pisica!”

Imi place aceastd bandd desenati pentru ci un mariaj e mai
bun atunci cind cel putin una dintre parti este mai relaxatd in
privinta acestor diferente. Desigur, in secret, toti credem ca deti-
nem adevarul absolut si ca lumea ar fi un loc mai bun daca toti
oamenii ar semana cu noi. Am si eu problema asta. Dar e un gest
de maturitate sa acceptam ca diferentele nu inseamnd cd o per-
soand are dreptate, iar cealaltd greseste. ,

Vedem realitatea prin filtre diferite, in functie de clasa noastra
sociald, de cultura, de sex, de familia din care provenim si de al
catelea ndscut suntem, de bagajul genetic si de trecutul unic al fami-
liei noastre. Exista tot atitea ,,adevaruri” cati locuitori ai planetei.
De asemenea, modul nostru de a gestiona anxietatea este diferit (in
perioadele de stres, femeile cauté apropierea, iar barbatii distanta).

Intimitatea presupune sa nu:

a. fim prea stresati din cauza diferentelor;
b. ne purtam de parca am detine adevarul absolut;

c¢. punem semnul egal intre apropiere si asemanare.

Mentine o atmosferd plicuta 19

A respecta diferentele nu inseamnd a accepta un comporta-
ment injositor sau nedrept din partea partenerului nostru. E doar
uinmod de a spune cd diferentele nu inseamna neaparat ca o per-
soana are dreptate, iar cealaltd greseste. Straduiti-va sa vi conec-
talr emotional cu partenerul/partenera care gandeste si simte

diferit, fard a incerca sa il/o convingeti sau sa il/o ,,reparati’.
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Regula 2
NU PUNE PRESIUNE IN MOMENTELE STRESANTE

Daca iti place s& vorbesti mult, probabil ca iti este greu si
traiesti cu cineva mai rezervat. Aceasta este o diferenta care con-
teazd. Poate i-ai admirat stilul detasat si increzator in sine cand
v-ati cunoscut, dar ceea ce ne atrage initial devine, adesea, ,,pro-
blema” de mai tarziu.

Desi marturisirile sunt o modalitate de a crea intimitate, mai

existd si alte cdi. Psihologul Carol Tavris isi aminteste:

Acum mai multi ani, sotul meu a trebuit si facd niste analize
medicale delicate. Cu o seard inainte s& mearg la spital, am iesit la
cind cu unul dintre cei mai buni prieteni ai lui, care venise in vizita
din Anglia. Am privit fascinatd cum, din combinatia stoicismului
masculin cu stilul rezervat specific britanic, a rezultat o intalnire
care, in mod evident, nu ar fi putut avea loc intre doud femei. Au rés,
au povestit, s-au contrazis cu privire la filme, au depdnat amintiri.
Niciunul dintre ei nu a adus vorba despre spital, despre griji sau
despre sentimentele pe care le aveau unul fatd de altul. Nu a fost

nevoie si o faca.

Incearca si accepti cd e posibil ca tu si partenerul tiu/parte-
nera ta sd aveti modalitati diferite de a gestiona emotiile si de a va
simti in largul vostru. Va fi mai usor sa il/o antrenezi intr-o con-
versatie daca esti constient(a) cd intimitatea in cuplu si dragostea
au multiple forme de exprimare si de manifestare. Un comporta-
ment mai retras nu inseamna ca partenerul se ascunde, ci poate fi
modul sau de a comunica. Integreaza felul sdu de a fi in viata ta, in
loc sa incerci sd il schimbi.

Mentine o atmosferd placutd 21

Regula 3
INTAI RESPIRA, APOI VORBESTE

Sa spunem ceea ce gandim §i ce avem pe suflet este esenta
mtimitétii. Toti ne dorim o césnicie atat de relaxata si o relatie asa
de apropiatd, incat sd putem impartédsi absolut orice, fard sa stam
pe ganduri. Cine ar vrea sa se ascunda intr-o relatie in care nu
poate fi el insusi? Dictonul ,Fii tu insuti!” este un ideal cultural si,
din fericire, nimeni altcineva in lecul nostru nu poate face acest
lucru.

Dar nu este mereu o idee bund si vorbim deschis si sa fim
.sinceri” Uneori, in numele autenticitatii si al sinceritatii, nu
lacem decat sa blocdm canalele de comunicare, sé il injosim si sa
il umilim pe celdlalt, astfel incat va fi mai putin probabil si ne
ascultdm reciproc sau chiar sa putem sta in aceeasi incapere.
Suntem in stare sa discutdm un subiect pana la epuizare sau sd ne
concentram asupra partii negative a lucrurilor §i s nu ne mai
pulem distanta de acea situatie.

Alege cu grija si cu intelepciune ce ii spui partenerului/parte-
nerei, cand si pe ce ton. Ar fi mai bine sa te abtii sd vorbesti cand
esli nervos/nervoasd sau agitat(a), cand celdlalt e intr-o dispozitie
proasti sau cAnd nu poate fi atent(d) la tine.

Tactul si asteptarea momentului potrivit intr-o casnicie nu
sunt opusul sinceritdtii. Atunci cand emotiile sunt prea intense,

locmai aceste aspecte inlesnesc sinceritatea.
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Regula 4
TINE MINTE PROPORTIA DE5 LA 1

In timpul perioadei de curtare — ,etapa Velcro'”, dupd cum o
numesc eu -, ne concentram in mod automat asupra lucrurilor
pozitive. Stim cum sa ne facem partenerul/partenera si se simti
iubit(a), apreciat(a), dorit(a). Diferentele dintre noi ni se par inte-
resante si palpitante, iar pirtile negative sunt trecute cu vederea.

Pe mdsurd ce timpul trece, atentia selectiva se inverseazi.
Acum observam doar lucrurile care nu ne sunt pe plac, le dam
importanta, vorbim despre ele. (,De ce pui atat de multi apa in
oala pentru paste?” ,Nu stii ¢ rosiile nu se taie cu cutitul 3la?”)
Incepem si nu mai observim sl s& nu mai apreciem lucrurile
pozitive (,Mi-a plicut umorul cu care ai abordat conversatia cu
fratele tau in seara asta”).

[ncearcd sa te concentrezi asupra aspectelor pozitive, chiar
daca esti furios/furioasa sau nemultumit(d). Urmareste o propor-
tie de 5 la 1 intre plus si minus (formula pentru evitarea divortului
promovatd de expertul matrimonial John Gottman). Daci esti
foarte supdrat pe partener(a), incearcd s aplici aceasti proportie
0 sdptamana si vezi ce se intdmpla. Pentru inceput, si o proportie
de 21a 1 este buna.

Daca nu prea gasesti nimic bun de spus despre partener,
inseamnd ca ai pierdut din vedere perspectiva asupra situatiei.

Toti oamenii au parti bune si parti rele. Fiecare dintre noi este mai

' Velcro este sistemul de inchidere a inciltamintei sau a imbracimintei
prin care doud benzi textile se prind una de alta (denumit popular, in limba
roméind, ,,cu arici”). In acest caz, se refera la perioada in care partenerii sunt
de nedespartit. (N. tr.)

Mentine o atmosferd placutd 23

Iuin si mai complex decat cel mai negativ lucru pe care l-a facut
vreodata. Fiecare relatie are aspecte care aduc satisfactie, chiar
Jdaci partenerii nu le mai observi si nu le mai scot in evidenta.
Aminteste-ti ci interesul, generozitatea si iubirea pot fi trans-
mise atat verbal, cat si nonverbal. Un gest simplu — 0 mana pusa
pe spate, o incuviintare din cap, un zambet - pot face un om sa se

~imla apreciat.

l] Tinde spre o proportie de 51a 1
intre interactiunea pozitiva si cea negativa.
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