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Cum ne apropiem emotional

O echipi de la una dintre companiile care oferi servicii de internet
din Seattle si care intampind dificultiti financiare are o problemi des
intalnitd in multe locuri de munca: membrii acesteia nu pot comunica
cu seful lor. Daci se nimereste sd fiti cu unii dintre acestia la un bar
dupi orele de serviciu, este foarte probabil si auziti o discutie ca cea
de mai jos:

,Joseph este cea mai insensibild persoand pentru care am lucrat
vreodatd.”

,Stiu ce vrei si spui. Deunazi, am vazut o pozd a unui bdietel in
biroul lui siam spus: «Ce copil adorabil! Este fiul tau?», la care el — «Nu.»”

»Asta a fost tot?”

,2Mda. Asa ca stiteam acolo si md intrebam «Atunci, cine e?
Nepotul tiu? Fiul tau vitreg? Ai facut un copil din flori?»”

,E asa de aerian fatd de ceea ce se intdmpli. $i cind te gandesti
cd eram atit de entuziasmati cind am aflat ci el va conduce echipa,
datorita succeselor lui atat de apreciate.”

,E destept, de acord. Dar cu ce ne-a ajutat pe noi asta? Tot n-am
dat drumul la site.”

,Pentru ci nu stie si lucreze cu oamenii. Ai observat cum incearca
toti managerii sd il ocoleasci?”

»2Mda, asta ne pune noua bete in roate. Nu avem nicio pozitie
in firmi. Speram ci va putea si prezinte conducerii ideile noastre si
asa si primim in sfarsit resursele de care avem nevoie. Dar nu ne-a
intrebat niciodatd ce piarere avem. Nu ne-a intrebat nici mécar daci
am avut un sfarsit de saiptimana plicut.”

,,i‘gi aduci aminte cind ne-am mutat in noua cladire si el a decis si
renuntim la birourile personale? Spunea ci vom avea un intreg etaj la
dispozitie pentru a ne «imbunitati comunicarea». Ce tampenie!”

»Hei, terminati. Imi pare riu pentru el.”

,,ijti pare riu? De ce? El este cel care dispune de toate fondurile!”

»Pii, cred ¢d vrea si fie un sef mai bun — doar ¢i nu stie cum.”

,Serios? De unde stii?”
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,INU stiu. Edoar o parere. Poate ci stie cat de dezamagiti suntem
cu totii de el. $i asta ii ingreuncazi si mai mult lucrurile. Nu ii pot citi
gandurile, insa pun pariu ci asta se intampla.”

Sa facem acum cunostinta cu Kristine, in varsti de cincizeci si
patru de ani, director de publicitate a cirei mama a fost de curind
diagnosticati cu Alzheimer. Kristine ar vrea s o poati ajuta pe mama
ei, insa aceasta locuieste mult prea departe, in apropierea surorii lui
Kristine. Iatid o discutie tipicd purtati la telefon intre cele doud surori:

»Cum se simte mama?”, intreabi ca intr-o doara Kristine.

»Va fi mai bine dupi ce asiguririle ii vor achita spitalizarea.”,
rispunde Alice. ,Doar despre asta vorbeste.”

,Dar asta a fost in decembrie, anul trecut. Inci nu au platit?”

»NNU, nu e vorba de acea spitalizare. M refer la ultima dati, cind
a avut criza aceea.”

,Ce criza?”

»INU ti-am spus?”

,Ce sd-mi spui?”

»A fost in spital luna trecutd dupi o crizi. I-au ficut niste analize.”

»INu pot sd cred ¢i nu mi-ai spus despre asta. De ce nu m-ai sunat?”

,Totul s-a intamplat atit de repede. Si este imposibil si dau de
tine prin mesaje pe robotul telefonului sau mai stiu eu cum. Si apoi,
nu poti face nimic de pe coasta de est.”

»Dar, Alice! Te-am rugat sa ma suni cand se intimpld astfel de lucruri!”

»Mai rog, acum nu mai conteazi. I-au prescris alte medicamente
si se simte mai bine. Am trecut cu bine peste asta. Nu ai de ce si-ti
faci griji.”

Insa Kristine isi face griji. Si este si furioasi. Isi spune ci Alice nu
a tinut-o la distantd intentionat; pur si simplu s-a lasat absorbiti de
propriile griji. Insd acum sanitatea mameti se inrdutateste, iar Kristine
si sora ei trebuie si colaboreze mai bine decit o fac acum. Altfel,
Kristine ar putea rata singura ei ocazie de a fi acolo cind mama ei are
cel mai mult nevoie. Tar daca asta se va intampla, ea si Alice ar putea
sa-si poarte picd una alteia pentru tot restul vietil.

Sd 1i cunoastem pe Phil si Tina, doi soti in jur de treizeci de ani,
care par sd aibd tot ceea ce isi doresc. Locuri de munci asigurate, doi
copii reusiti, o multime de prieteni buni —iar ei doi se iubesc. Problema
este cd nu au ficut sex de sase luni.

Asezati unul alituri de celdlalt pe canapeaua mici din biroul
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terapeutului, cei doi descriu cum a inceput totul.

,Compania la care lucreaza Tina trecea printr-o masivd
restructurare.”, explicd Phil. ,lar ea venea in fiecare zi acasi epuizatd.”

»A fost o adeviratd pacoste.”, isi aminteste Tina. Jmi petreceam
toatd ziua in intAlniri lungi si stresante, incercind si apir slujbele
oamenilor. Cind ajungeam acasi, nu puteam scipa de stres. Nu voiam
si vorbesc cu nimeni. Ma simteam atat de agitata. Phil incerca si fie
drigut, dar...”

,Voiam si o ajut, s ii spun ci totul va fi bine, dar nu puteam face
nimic cum trebuie. Nu era ca si cind am fi avut o problemi grava,
ingrozitoare sau asa ceva. Erau mai mult chestii mirunte. O sirutam
pe git sau incepeam sd 0 mangai pe burtd cand eram in pat — lucruri
care, de reguld, ii atrdgeau atentia. Dar nu primeam nimic in schimb.
Zero. Asta clar m-a descumpinit.”

Jlar eu am simtit c daci nu mi excitam in secunda in care mi
atingea, el urma si se simta rdnit sau asa ceva.”, explicd Tina. ,Ma
ficea si fiu atat de incordata.”

Phil a prins ideea. ,De ea depindeau toti oamenii aceia de la
serviciu. lar apoi venea acasd la tipul dsta care se simtea nesigur pe el,
care se smiorciia pe tema nevoilor /xi. O inhibam clar.”

Asa ci, pentru nu se alege cu mandria ranitd, Phil a renuntat sd

3

mai incerce. ,Mi siturasem de respingeri.”, ii explicd terapeutului.
»Nu stiu cit mai putem continua asa. £ greu sa te tot straduiesti doar
ca si fii mereu refuzat. Sigur, o iubesc, dar uneori mi-e teama cd nu
vom reusi.”

,Nici mie nu-mi convine.”, spune Tina printre lacrimi. Apoi, dupa
o ticere lung, adaugd ,$1 mie mi-e dor sd facem dragoste. Imi lipseste
ce era mai demult.”

L2Atunci, poate ci dsta e un bun inceput.”, spune Phil in soapta.
,Pentru ci nu mi-ai spus asta niciodatd pand acum. Nu mi-ai dat
informatia asta.”

Phil nu putea s o spund mai bine. Indiferent dacd oamenii se
straduiesc si salveze o cisnicie, si colaboreze cind e vorba de o crizi
in familie sau sd aibi o relatie mai buni cu setful lor, ei au, de reguld, un
lucru in comun: trebuie sd transmitd informatii emotionale care ii pot
ajuta s simtd cd sunt apropiati unul de celilalt.

Angajatii nemultumiti ai companiei de internet din Seattle trebuie
si stie ci seful lor impartiseste acelasi vis, acela de a lansa un site de
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succes. Trebuie sa stie ca el'le apreciazd munca si ideile. Insi atunci
cand ei apeleazi la el pentru informatii emotionale, el nu reuseste si le
raspunda. De fapt, nici micar nu poate reactiona deschis la incercirile
lor de a purta o discutie pricteneasci. Nu inspird increderea ci ei,
impreund, vor fi in stare si isi atingi scopul. Drept urmare, membrii
echipei se simt demoralizati si au indoieli ¢i vor putea lansa site-ul.

O dinamica similard se petrece in relatia dintre cele doui surori,
a caror mami este suferindi. Kristine a rugat-o pe Alice sd o tini la
curent cu starea de sinitate a mamei lor. Insi ea doreste mai mult
decat informatii medicale. Vrea si simti ¢i este inci parte din familie,
mai ales in acest moment de crizd. Prin faptul c¢i nu a anuntat-o ci
mama lor este in spital, Alice a arfitat ¢i nu o consideri pe Kristine
parte a lumii in care ea triieste alituri de mama lor. Alice poate da
vina pe kilometrii ce le despart casele, insa distanta emotionald pe care
o resimte Kristine pare sa fie inc i mai mare.

Phil si Tina sunt asemenea multor cupluri pe care le primesc in terapie
maritald. Oricare ar fi conflictele pe care le-ar putea avea sotii — sex,
bani, treburi in gospodarie, copii — toti speri si capete dovezi care si arate
cd partenerul de viatd intelege si este interesat de ceea el sau ea simte.

Impirtisirea unor astfel de informatii prin intermediul cuvintelor
sau al comportamentelor este esentiald pentru imbunititirea oricirei
relatii importante. Aceasta poate fi cu copiii, cu fratii, prietenii sau
cu colegii nostri. Dar pani si cele mai mari eforturi ale noastre de a
ne apropia pot fi periclitate din cauza unei probleme simple: esecul
de a stipani ceea ce eu numesc ,cerere de apropiere” — unitatea
tundamentald a comunicirii emotionale.

Aceastd carte vd va prezenta cinci pasi pe care ii puteti urma
pentru a dobandi aceastd pricepere si pentru a face si functioneze
relatiile dumneavoastri:

1. Analizati felul in care faceti cererile de apropiere si in care
reactionati la cererile celuilalt.

2. Descoperiti cum sistemul emotional de comandi al creierului
dumneavoastrd vi influenteazi procesul de apropiere.

3. Analizati modul in care mostenirea dumneavoastri emotionali
vil influenteazi capacitatea de a vi apropia de ceilalti si stilul de
a face cereri de apropiere.

4. Dezvoltati-va abilititile de comunicare emotionali.

5. Gasiti un sens comun alituri de ceilalti.
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Dar, intai de toate, haideti si ne asigurim ci ati inteles ce vreau
si spun atunci cind vorbesc despre cereri de apropiere. O incercare
de apropiere poate fi o intrebare, un gest, o privire, o atingere — orice
expresie care spune ,,Vreau si mé simt aproape de tine.” Un rispuns la
o cerere de apropiere este doar atit — un rispuns pozitiv sau negativ la
cererea cuiva de apropiere emotionald.

La Universitatea din Washington, impreuni cu colegii mei de
cercetare,am descoperit de curdnd cat de multinfluenteazi acest proces
de apropiere relatiile. Am aflat, de exemplu, ci sotii care se indreaptd
citre divort trec cu vederea incercirile de apropiere ale sotiilor lor in
82% din timp, in vreme ce sotii aflati in relatii echilibrate nesocotesc
incercirile de apropiere ale sotiilor lor doar in 19% din timp. Sotiile
care se indreapti spre divort sunt preocupate in proportie de 50% din
timp de alte activititi atunci cand sotii lor le solicitd atentia, in timp
ce sotiile fericite in cisnicie se ocupd de alte lucruri drept rdspuns la
incercirile de apropiere ale sotilor lor doar 14 % din timp.

Atunci cind am comparat frecventa cu care cele doud grupuri au
ficut cereri de apropiere i au rispuns le acestea, am constatat o altd
diferenta relevanti. In discutiile obisnuite din timpul mesei de seara,
cel care au cisnicii fericite se angajeazd in conversatie de pani la o sutd
de ori in zece minute. Cei care se indreaptd citre divort se implicd
doar de saizeci si cinci de ori in acelasi interval. La o prima vedere,
diferenta pare neimportanti insi, adunate pe parcursul unui an, aceste
momente in plus de apropiere ale sotilor fericiti in cdsnicie ar fi de
ajuns cdt pentru un roman rusesc.

Am constatat si faptul ¢a acest nivel ridicat al implicarilor pozitive
di roade intr-un mod extraordinar. De exemplu, stim acum ci oamenii
care reactioneazi pozitiv la incercirile celuilalt de apropiere au mai mult
simt al umorului si isi exprimd mai ugor afectiunea si interesul in timpul
certurilor. Este aproape ca si cum toate sentimentele bune pe care le-au
adunat rispunzind respectuos si afectuos la cererile de apropiere ale
celuilalt formeaza un fond emotional al ,banilor din banci”. Mai apot,
cand se iveste un conflict, ei pot scoate din acest rezervor de sentimente
bune. E ca si cum ceva din interior ar spune la nivel inconstient ,Poate
ci sunt al naibii de supiratd pe el acum, dar el e cel care asculti foarte
atent atunci cind mi plang de slujba mea. Meritd si fie lasat in pace.”
Sau ,,Sunt mai suparat ca niciodata pe ea, dar ea este cea care mereu
rade la glumele mele. Cred i o sd-i trec asta cu vederea.”
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Apelul la simtul umorului si la afectiune in timpul unui conflict
este de nepretuit, deoarece ajuti la reducerea intensititii sentimentelor
negative si duce la o mai buni intelegere a situatiei. In loc si renunte
la comunicare in toiul unei dispute, oamenii care riman alituri unul
de celalalt au mai mari sanse si isi rezolve problemele apirute, si se
impace dacd si-au rinit sentimentele si si-si clideasci o relatie bazati
pe respect. Acest lucru bun, insi, trebuie si inceapd cu mult inainte
ca cearta sd porneascd; trebui si se bazeze pe acele zeci de schimburi
obisnuite, din fiecare zi, de informatii emotionale si de dovezi de
interes pe care le numim cereri de apropiere.

Ce se intampli atunci cind, in mod constant, nu reusim s
reactiondm pozitiv la cererile celuilalt de apropiere emotionali? Acest
lucru se intampld rareori din rea-vointi sau din meschinirie. Mult
mai adesea, pur si simplu nu ne dim seama sau suntem insensibili la
cererile celorlalti de a le acorda atentie. Cu toate acestea, atunci cind
o asemenea nepisare devine obisnuinti, rezultatele pot fi devastatoare.

Am vizut asemenea urmiri in practica mea clinici din cadrul
Institutului Gottman, unde am consiliat multi oameni care isi descriau
viata ca fiind micinata de singuritate. Se simteau singuri in pofida
faptului cd aveau alaturi multe persoane importante pentru ei — iubiti,
soti, prieteni, copii, parinti, frati si colegi. Pireau adesea surprinsi si
profund dezamigiti de deteriorarea relatiilor lor.

,Imi iubesc sotia.”, spunea un client referindu-se la cisnicia lui
care se clatina, ,dar relatia noastra pare pustie intr-un fel.” El simtea
cd pasiunea dispare incet, ci iubirea se pierde. Nu vedea, insi, toate
prilejurile de apropiere care il inconjurau. Asemenea atitor altor
oameni insingurati si intristati, nu dorea si ignore sau si respinga
cererile de apropiere emotionald din partea sotiei lui. Atata doar ci
aceste cereri se petreceau in feluri atat de simple, de banale, incit nu
si-a dat seama cit de importante erau aceste momente.

Clienti asemenea lui intimpina dificultdti si la locul de munci.
Cu toate cd adesea reusesc si stabileascd legituri colegiale atunci
cand ajung pentru prima datd la un loc de munci, au tendinta de a se
concentra in totalitate pe sarcinile de indeplinit, deseori in detrimentul
relatiilor cu colegii. Mai apoi, dupi ce nu au fost luati in considerare
pentru o promovare sau cdnd descoperd ci nu au nicio influentid in
cadrul vreunui proiect important, sunt derutati. Prin urmare, sunt
dezamagiti si se simt adesea tradati de ciitre colegii si superiorii lor.
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Astfel de sentimente de dezamaigire si de pierdere apar si in
relatiile lor cu prietenii §i cu membrii familiei. Multe dintre aceste
persoane isi descriu prietenii, fratii si copiii ca fiind lipsiti de loialitate,
incapabili si in care nu pot avea incredere. Dar, daca privim lucrurile
mai in profunzime, descoperim un tipar cunoscut. Acesti oameni par
si nu isi dea seama cd existd cereri de apropiere din partea prietenilor
si a rudelor. Prin urmare, nu ¢ de mirare ¢i cei apropiati lor nu se mai
simt obligati si le ofere in continuare sprijin.

Cei care intampini dificultiti in procesul de apropiere intrd, de
asemenea, in mai multe conflicte care ar fi putut fi impiedicate dacd si-
ar da pur si simplu seama de nevoile emotionale ale celorlalti. Multe
certuri pornesc de la neintelegeri si de la sentimentul de instriinare
si ar fi putut fi evitate dacd oamenii ar fi purtat discutiile pe care ar
fi trebuit si le poarte. Or, pentru c¢i nu discutd, se ceartd. Asemenca
conflicte pot duce la neintelegeri in cisnicie, la divort, la probleme cu
copiii si la dusminii intre familii. Prieteniile se ricesc i se destrama.
Relatiile dintre frati la varsta adulti obosesc si se sting. Copiii care
cresc in cimine pline de conflicte cronice au mai multe dificultiti
de invitare, in a se intelege cu prietenii si de a-si pastra sandtatea.
Oamenii care nu se pot apropia de ceilalti se simt mai des izolati, iar la
locul de munci se simt nemultumiti si nesiguri. Oricare dintre aceste
probleme poate produce un imens stres in vietile noastre, avand ca
rezultat tot felul de probleme de ordin fizic si mintal.

Ins, rezultatele obtinute de noi cu privire la procesul de apropiere
mi-au dat o sperantd nemaipomeniti. Ele imi aratd ci oamenii care in
mod constant cautd apropiere si reactioneazd pozitiv la cererile de
apropiere ale altora au o sans incredibili de a reusiin relatiile pe care le au.

Am scris aceastd carte pentru a impirtisi aceste descoperiri cat
mai multor oameni cu putinti. Sperim ca lectura i vd va ajuta si
stabiliti si sd pastrati acele relatii puternice si sanatoase de apropiere
care si vil indrume citre o viatd fericiti si implinitd.

Cate o cerere, pe rand
Cum sa construiesti pas cu pas relatii mai bune

Scriitoarea Anne Lamott povesteste chinurile prin care a trecut
fratelui ei, cind acesta avea zece ani, atunci cind a trebuit sa scrie

pentru scoald o compunere despre pasiri. Blocat de proportiile si de
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complexitated temei primite, I-a rugat pe tatil lui s3 1l ajute. Ea scrie:
» latil meu si-a petrecut bratul peste umerii fratelui meu si i-a spus:
«Pasire cu pasire, amice. Doar cite o pasire pe rand.»”

La fel stau lucrurile si cu legiturile pe care le avem cu prietenii,
familia §i colegii. Relatiile complexe, pline de multumire nu apar in
vietile noastre dintr-o dati, gata formate, ci, mai degrabi, se dezvolti
cu fiecare intélnire,

Daci afi putea observa si analiza cu atentie aceste legaturi — asa
cum am ficut eu impreund cu colegii mei — ati vedea cum fiecare
dintre ele este alcituiti dintr-o multime de conversatii mirunte.
Existd o cerere si o reactie la acea cerere. Precum celulele corpului sau
cardmizile unei case, astfel de discutii sunt principalele componente ale
comunicdrii emotionale. Fiecare schimb de vorbe cuprinde informatii
emotionale care pot intiri sau pot slibi legiturile dintre oameni. Iati
citeva exemple:

WHei, mama, cand e gata cina?”
ANu mad mai bate ln cap! Cand o $=0 pun pe masa!”

»IN-ai predat la timp raportul lunar — din nou.”
»De ce nu iti verifici e-mail-ul? Ti l-am trimis aseard.”

WLt ocupar deseard?”
wPoate... Poate nu...”

Cereri de apropiere si rispunsuri la acestea pot fi si evenimente
mirete, bombastice, cathartice, precum acelea pe care le vedem in filme:

WVrei sa fii sotia mea, Violet?”

»Da! Dal” :

Sau ele pot fi discutii mirunte, banale, de fiecare zi:

Wmi aduci si mie o bere cand te ridici?”

WSigur. Vet si altceva? Ceva chipsuri?”

Cererile de apropiere pot fi subtile: ,E ¢ rochie draguta.”

Sau pot fi schimburi de cuvinte cit se poate de neinsemnate intre
stradini: ,,fmz'puz‘eﬂ chema un taxi®”

Cererile de apropiere pot fi secrete tulburitoare soptite intre
prieteni: ,N-o sd~fi vind sd crezi ce mi s-a intamplat azi-noapte!”

Elele permit strainilor si se cunoasci: , Vi deranjeazd daci ma asez aici?”
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Si sunt esentiale pentru prieteniile sau relatiile de cuplu de lunga
duratd, in care cei doi vor si rimand apropiati: ,Mi-a fost atat de dor de
tine. Haide si mergem undeva, si vorbim!”

Reactiile pozitive la o cerere de apropiere condug, de reguld, la
o interactiune continud, in care adesea ambele parti implicate isi fac
una alteia si mai multe cereri de apropicre. A asculta o asemenea
conversatie este similard cu a urmiri un meci de ping-pong, in care
ambii jucitori se descurci foarte bine.

,Ce faci azi la pranz?”

JMi-am luat un sandvis. Vrei s vii cu mine afara?”

Stgur. Dar stai sd imi iau ceva de la magazin mai intdi. Vrei ceva?”

Mda, ia-miun Dr. Pepper. Sd aduc pozele alea de cand ne-am intalnit
cu toti din familia mea?”

»Sigut, ag vrea sa le vad, Si putem sa ne gandim §i la petrecerea pentru Peg. 7

Mda, ar cam trebui sd ne apucdm. ?

O reactie negativi la o cerere de apropiere, insd, intrerupe
comunicarea emotionali. Toate cererile inceteazd. Oamenii vor s isi
ia paletele de ping-pong si s plece acasi.

,Ce faci azi la pranz?”

oPranz? Cine are timp de pranz?”

WAtunci, poate altd datd”

~Mda, poate alta datd. N

Atata doar ci cercetirile noastre au aritat cil acea yaltd datd” rarcori
se mai intampli. De fapt, probabilitatea ca o persoand si incerce
si refacd o apropiere dupd ce incercarea initiald a fost respinsi este
aproape nuli. Aceasta nu inseamnd ¢ oamenii trebuie sa accepte orice
invitatie la pranz. Insi ei pot refuza anumite invitatii, acceptand totusi
cererea de apropiere emotionald.

,Ce faci azi la pranz?”

WAs vrea sd am timp de pranz. Trebuie sa termin raportul asta. T ce
plan ai?”

JMi-am luat un sandvis. Ma gandeam sd ies. Dar vreau sd ma duc
pand la magazin sa-mi iau o Cola. Vrei sa~fi aduc si fie ceva?”

AT fi grozav. Imi poti lua un sandvig cu paine de secard si suncd §i un
Dr. Pepper? Ab — si adu-mi 5i niste raze de soare, OK?”

n regulal”

De regula, cererile de apropiere se intensifica si se inmultesc pe
misurd ce relatia se dezvolti si se aprofundeaza. Ganditi-vi la felul in
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eare’ajungett s&vd impricteniti cu cineva la locul de munci. O primi
incercare din partea dumneavoastri ar putea fi o intrebare legata
de software pusd in prima zi. Ea va duce la o glumi — nevinovati,
bineinteles — spusi in birou. Potentialul dumneavoastra prieten ride
st vd invitd la pranz. Conversatia se invirte in jurul unor subiecte
de ruting, legate de slujba. Dar, apoi, dupi citeva iesiri impreuni,
riscati si il intrebati ce crede cu adevarar despre sef. Vi raspunde, iar
dumneavoastri ajungeti si ii cereti niste sfaturi legate de cariera. Dupi
citeva luni, cind aflati ci s-a renuntat la proiectul dumneavoastri
preferat, sunteti revoltat! Unde vi duceti si va descircati? In biroul
lui, bineinteles. Aveti incredere in el. Ti puteti spune orice vi trece prin
minte. Nu se va intoarce impotriva dumneavoastri. Pe misuri ce trec
anii, incepeti s vi uitati impreuna la meci, la sfarsit de sdptimani.
Vine impreuni cu sotia lui la cini. El stie tot despre familia, copiliria,
pasiunile, temerile dumneavoastri. Vi este greu sa vd amintiti cum era
viata inainte si il cunoasteti. Intotdeauna, prima datd cititi mail-ul
primit de la el. Tar acum i spuneti #oaze glumele.

Cum a fost posibil asa ceva? Cate o interactiune mirunta pe rind.
Si cum faceti sa continue? Ficandu-vi mereu unul altuia cereri de
apropiere si continuind si reactionati pozitiv la acestea.

Cu toate ci procesul pare simplu, cei mai multi oameni stiu ci multe
dintre relatiile pe care le-au avut s-au dus pe apa saimbetei din cauza
incercdrilor nereusite de apropiere sau a reactiilor nepotrivite la acestea.

Mai jos, sunt prezentate citeva scenarii de ,catastrofi” care v-ar
putea parea cunoscute. Intéi, veti avea un exemplu in care procesul de
apropiere merge prost, ducand la interactiuni ce impiedici dezvoltarea
relatiei. Apot, veti citi varianta »imbunatititi’a procesului de apropiere
— acelasi scenariu, avind insi citeva rectificiri ale principalelor
schimburi de cuvinte, ceea ce indreapti conversatia intr-o alti directie,
ticand relatia mai pozitivi.

Vom incepe cu Kristine si Alice, cele doui surori a ciror mami
are Alzheimer. Cu toate ci sunt implicate de ani buni una in viata
celeilalte, Kristine isi doreste o apropiere mai mare. Ii va i greu, totusi,
mai ales din cauza stilurilor foarte diferite de viatd. Kristine, care s-a
mutat la New York dupi terminarea facultitii, a rimas necisitorita si
fdrd copii. Viata i se invirte in jurul carierei. Alice s-a cisitorit imediat
dupi liceu, a rimas in Omaha si are patru copii. Viata ei e construiti
in jurul copiilor si al familiei. Din cauzi ci cele doud au ficut alegeri
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