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INTRODUCERE

Lucruri madrunte,
facute adesea

Iubirea. Mare cuvant! Greu de definit, greu de inteles. Poetii au
tot incercat de-a lungul secolelor. E ca un trandafir rosu, rosu.”
»Statornic far, ea std de strajd/Peste furtuni si-i vesnic nemiscata/
Ce strdjuieste-n pacla si-n furtund.“” Are multe parti splendide
(spune un film romantic clasic). Cand jubesti, nu trebuie sa spui
niciodat ,,Imi pare rau“ (spune un alt film romantic clasic). Oare
poate ceva atat de important, de fundamental, de misterios, de
personal sd aiba o formula? Existd o ,,reteta“ pentru dragoste?

Pe scurt: da.

Cand vine vorba despre reteta pentru dragoste, cel mai
important este dozajul. Dozele mici, administrate in fiecare zi,
contribuie la sandtatea relatiei. De ce? Pentru ca asta inseamna
o relatie: un milion de lucruri marunte, in fiecare zi, timp de

o viatd, nu un singur lucru mare.

Vers din poemul ,,A red, red rose®, de Robert Burns, poet scotian din secolul al
XVIII-lea. (N. red.)

William Shakespeare, Sonnets/Sonete, editie bilingva, traducere de Cristina Tataru, Limes,
Cluj-Napoca, 2011, p. 234. (N. red.)

*%
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Credeti-ne, suntem experti in domeniu: in ultimii 50 de ani,
am pus iubirea la microscop, incepand cu studiile mele, John,
de la Indiana University despre interactiunile maritale si pand
azi, cdnd incd lucram direct cu cuplurile prin intermediul The
Gottman Institute. Cand am fondat Laboratorul Iubirii in Seattle
in 1990, am vrut sa aflim ce determina durabilitatea jubirii. De
ce unii oameni raman impreund pentru totdeauna, in timp ce
altii se despart? Si oare chiar este posibil sd cuantifici asa ceva cu
date - sd folosesti instrumente stiintifice si modele matematice ca
sa prezici daca doi oameni vor trai fericiti pana la adanci batraneti?

De atunci am adus tot felul de cupluri - oameni césatoriti si
necdsatoriti, gay si hetero, cu copii si fara, proaspat casatoriti si
maestri cu decenii de experienta — in laborator, pentru a desco-
peri elementele-cheie care determina succesul unui relatii. Am
luat in considerare toate fatetele relatiilor — limbajul corporal,
felul in care cei doi poartd o conversatie, felul in care se cearta,
povestile de viata si povestile de dragoste; am observat cum le
creste si le descreste pulsul si le-am mdsurat nivelul de hormoni
ai stresului din corp. Le-am filmat miscérile si am analizat in
detaliu inregistrarile. Am stréns toate datele care se puteau
strange. Am pus reflectorul pe iubire si am vrut sa vedem care
sunt motivatiile din spate. Precum marele accelerator de parti-
cule construit de CERN’, care scindeazd atomii, am vrut sd
vedem daca putem sd izoldm elementele de baza ale iubirii.

Ce am aflat odatd ce am studiat dragostea din punct de
vedere stiintific?

Multe. Este opera vietii noastre, iar aceastd carticica nu
cuprinde decét o parte dintre concluziile noastre. Dar credem

* Acronim pentru Conseil Européen pour la Recherche Nucléaire (Organizatia Europeana
pentru Cercetare Nucleara), responsabild de crearea celui mai performant accelerator de
particule din lume. (N. red.)
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cd este partea cea mai importanta. Prin intermediul unui plan
de actiune succint, structurat pe sapte zile, veti afla cele mai
importante descoperiri ale noastre — primii pasi in construirea
unei relatii de durata. Si iata ce veti mai afla: iubirea inseamna
practicd. Mai mult decat un sentiment, este o actiune. Este
ceva ce faceti, nu ceva ce vi se intampld. Ca sa aveti parte de
o relatie sandtoasa si infloritoare, este necesar sa oferiti si sa
primiti o dozd zilnica de iubire.

Partea surprinzatoare este cd nu presupune gesturi mdrete.
Nu este vorba despre un buchet de flori de Ziua Indrigostitilor
sau despre o calatorie-surpriza la Paris. Nu inseamna ca vine
John Cusack la fereastra dormitorului tdu cu un casetofon.’
Este vorba despre lucrurile marunte, facute adesea. Ati auzit
expresia ,,totul sta in detalii“? Ei bine, in relatii, iubirea sta in
detalii. Sunt usor de pus in practicd, dar de prea multe ori uitate.
Am auzit cu totii expresia ,,Nu te stresa cu chestiile marunte!”.
Poate ca e un sfat de viatd bun, dar cind vine vorba despre
dragoste, este total gresit. Iubirea consta in lucrurile marunte.
Si poate ca e timpul sa faceti eforturi.

Piatra care schimba cursul raului

Mark si Annette hotarasera sa se desparta. N-a fost o decizie
usoara — erau cdsdtoriti de mai bine de un deceniu si aveau o
tiica de opt ani. Dar ceva era clar in nereguld, si inca de multa
vreme. Cu timpul, au fost din ce in ce mai putin atrasi si inte-
resati unul de celalalt si au petrecut din ce in ce mai putin
timp impreuna. Casnicia lor devenise plictisitoare si rece. Nu

* Aluziela filmul Say Anything din 1989, regizat de Cameron Crowe, cu John Cusack, Ione
Skye si John Mahoney in rolurile principale. (N. red.)
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mai asteptau cu nerdbdare sd se revada la sfarsitul zilei, asa
cum se intampla la inceput. Ficeau ce faceau si ajungeau sa se
certe, erau tensionati si lipsiti de tandrete. In cel mai bun caz,
simteau cd sunt niste parteneri de afaceri sau niste colegi de
apartament, nu iubiti sau prieteni.

Intr-un ultim efort disperat, Mark a sugerat sa apeleze la
terapie. Nu mai incercaserd pana atunci. Dar Annette si-a zis:
»De ce nu?“ Nu mai aveau nimic de pierdut. Terapeutul le-a
ascultat povestea. I-a intrebat care este sursa problemei din
punctul lor de vedere si de ce vor sa se despartd. Dupa céteva
sesiuni sdptdmanale, s-au decelat motivele: Nu se mai infelegeau.
Nu mai faceau sex. Nu faceau decdt sd se certe. La un moment
dat, terapeutul le-a spus:

- Am sd va dau o tema de facut acasd in weekend.

Le-a spus sa faca ceva care si-i scoata din zona de confort.
Asa cum se descriau ei insisi, Mark si Annette erau obsedati
de curatenie - le placea sd aibd casa imaculata si foarte orga-
nizatd. Curatenia era o prioritate pentru ei. Fiica lor isi tinea
mereu jucariile in ordine, la ei in casd totul fiind la locul lui.
Asa cd terapeutul le-a dat ca tema s se ducd in curte i sd batd
cu noroi. Cei doi au fost uluiti. Ce sd faca?!

— Sa va bateti cu noroi, a insistat terapeutul. Scoateti furtunul
de apd, faceti o baltd cu noroi, imbracati-va cu haine vechi
si apoi apucati-va de treabd. Pur si simplu aruncati cu noroi
unul in altul!

Ajunsi acasd, cei doi au dat din cap si au oftat. Ce pacat cd
terapeutul s-a dovedit a fi un idiot! Vor trebui sa gaseasca pe altci-
neva. Insi fiica lor, care le ascultase conversatia, avea alta opinie.

— Cred ca e o idee minunatd! s-a amestecat ea in discutie.

Ei au dat din cap. Copiii dstia! A venit si weekendul, iar ei
se simteau ca de obicei: distanti si tensionati. In bucitiria lor
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curata si stralucitoare, la o cafea, au discutat dacd ar trebui sa
renunte la terapie, dacd ar trebui sd caute un nou terapeut. Din
nou, fiica lor a intervenit in discutie:

— Haideti sa ne batem cu noroi! a strigat ea. Haideti! Incercati
macar!

Nu voia sd renunte la idee. Daca aveti copii sau cunoasteti
vreunul, stiti cat de incdpatanati pot fi. Si de zgomotosi! Mark
si Annette au ridicat din umeri si au spus:

- Bine, bine. Fie cum zici tu.

S-au imbracat cu niste haine vechi. Mark a gasit un tricou
cumparat la un concert cu multi ani in urma, la inceputul rela-
tiei lor, doar ca acum el incaruntise, iar tricoul ii venea putin
stramt la burta. Annette si-a tras pe ea o bluza veche si patata,
care nu mai era de mult la moda. Se simteau améndoi ridicoli,
plimbandu-se prin gradina in timp ce din furtun curgea apa rece
pe o movila de pdmént. Dar fiica lor se uita la ei cu speranta si
entuziasm. Ce era si faca? Mark s-a aplecat, a insfacat o mana
de noroi rece si apoi a ramas cu ea in aer. Annette a profitat
de ocazie si a aruncat cu noroi in el. Niste stropi i-au ajuns pe
obraz. Provocat, a aruncat si el 0 méana de noroi spre ea; ea a
tipat si a mai luat niste noroi in ména; fiica lor a facut la fel si
in curind se bateau de zor cu noroi. N-a mai durat mult si au
izbucnit in ras, azvarlind noroi in toate directiile, alunecénd si
rostogolindu-se in el. In cele din urm, au ajuns sa se imbrati-
seze, sa rada si sa se sarute. Niciodata nu s-au simtit mai apro-
piati. Sau mai... murdari.

Bataia cu noroi le-a schimbat complet relatia. Au fost doar
cdteva momente, dar au avut un impact enorm. Din acel
moment, Mark si Annette au hotarat se distreze mai mult si
sd se bucure de aventuri in familie. Experienta lor le-a amintit
ca un rau isi poate schimba cursul datorita unei singure pietre
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care cade in mijlocul lui. Ocolind piatra, raul isi sapa o noua
albie prin nisip, argila si piatra. Geologii au descoperit ca raurile,
cu timpul, pot sé creeze noi vii in felul acesta - si asta numai
datorita unei mici schimbari.

In Laboratorul lubirii

Mark si Annette au impartasit, printre altele, si aceasta poveste
cand au venit in Laboratorul Tubirii ca sa participe la unul dintre
studiile noastre. Cat i-am tinut sub observatie, am remarcat ca
reusisera sa-si recreeze o cdsnicie puternica si iubitoare. Dupa
ani de studii intense, putem sa tinem sub observatie un cuplu
timp de 15 minute si sd prezicem cu o acuratete de 90% daca
vor ramane impreund sau nu si dacd relatia este una fericita.'
Si era evident faptul ca Mark si Annettte vor raiméine impreuna
mult timp de-acum incolo.

Cu multa vreme inainte sa fondam The Gottman Institute,
eu, John, studiam matematica si eram fascinat de felul in care
numerele puteau prezice adevaruri importante despre lume.
Dar in timpul studiilor de la MIT, am descoperit ca ma intere-
seaza mai mult cértile de psihologie ale colegului de camera.
Siam ales alt drum in viatd. Apoi, dupa ce am petrecut cateva
decenii studiind relatiile, iubirea pentru matematicd a reinviat.
Am inceput sd imi pun problema matematicii iubirii. Pana la
urma, dacd biologii matematicieni au reusit sa creeze modele
explicative pentru tot felul de lucruri, de la raspandirea pande-
miilor la formarea tumorilor si motivele pentru care tigrii au
dungi si leoparzii, pete, de ce n-ar fi posibil si pentru dragoste?

Unul dintre primele lucruri pe care le-am descoperit in labo-
rator a fost ca cel mai adesea ne inselam cand vine vorba despre
cauza durabilitatii iubirii. Urmarind ipotezele si rezultatele mele
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de-a lungul timpului, am descoperit cd 60% dintre ideile mele
timpurii despre succesul unei casnicii erau profund gresite. La
fel ca toti ceilalti, nascocisem acele idei bazdndu-ma pe stere-
otipuri culturale - romanele preferate, seriale si filme, relatiile
din familie si experientele proprii. Toate acestea ne pot duce
pe cai gresite, ceea ce si fac adesea. De aceea avem nevoie de
date. Analiza datelor poate scoate la iveala ce este adevarat si
ce nu in ce priveste succesul relatiilor. Din fericire, chiar dacd
am facut aceste predictii eronate in trecut, nu m-am dat batut.
Impreund cu cel mai bun prieten al meu, dr. Robert Levenson,
si sotia mea, dr. Julie Schwartz Gottman, mi-am dedicat cariera
adunarii si analizei datelor pentru descoperirea adevarului.
Rezultatul? Chiar existd o stiintd a dragostei. Si, partea cea mai
buna, exista metode clare de a imbunatati o relatie. Dupa tot
acest timp, jubirea nu mai este un mister.

Am studiat peste 3000 de cupluri in Laboratorul Iubirii,
pe unii tinandu-i sub observatie mai mult de 20 de ani, si am
studiat mai mult de 40 000 de cupluri care erau pe punctul de a
incepe terapia de cuplu. Am urmadrit nenumadrate ore de inregis-
trari. Am adunat milioane de informatii. Si ceea ce am desco-
perit este ca exista niste factori universali care fac sau desfac
o relatie, care prezic dacd partenerii vor raméane impreuna si
vor fi fericiti sau nu.

In primul rand, cei doi trebuie si riméana curiosi in ceea
ce-1 priveste pe celélalt. Cu totii crestem si ne schimbam cu
timpul. Cuplurile de succes stiu acest lucru si acorda timp
credrii si extinderii hartilor iubirii - cunoasterea lumii interi-
oare a celuilalt. Ceea ce inseamna nu doar ca pun intrebari, ci
si céd le pun pe cele potrivite.

In al doilea rand, cei doi trebuie sa se admire reciproc si s
dea dovada de afectiune. Acest lucru inseamna, printre altele,
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cd observa si apreciaza lucrurile bune pe care le face parte-
nerul, ca descopera si se concentreaza pe aspectele demne de
admiratie si cd exprima acest lucru in cuvinte sau prin inter-
mediul atingerilor. Multi oameni cred cd partenerul lor stie
deja cd este iubit si admirat — dar ceea ce am observat este ca
acest lucru nu e adevarat. Trebuie sd spunem cuvinte iubi-
toare cu voce tare, mai des decat ne inchipuim. Nu e precum
udatul florilor din ghiveci o data la ceva vreme, ci ca oxigenul
pe care-l respiri tot timpul.

In al treilea rand, cei doi sunt atenti unul la altul si nu se
ignord. Acest lucru inseamna ca initiaza si reactioneaza la ceea
ce noi numim ,tentative de conectare®. Acestea pot sd includa
lucruri neinsemnate, precum a-l striga pe celdlalt pe nume,
dar si lucruri importante, precum a-i cere sa-ti satisfaca niste
nevoi profunde. Cei care fac parte din cupluri de succes au
inteligenta necesard sa observe atunci cand partenerul lor face
o astfel de tentativa si, cAnd e nevoie, si lase treaba deoparte,
pentru a-i raspunde.

Acestia sunt factorii in functie de care unii devin maestri
ai iubirii, iar altii, nu. Mai mult decat atat, maestrii inteleg cat
de esentiale sunt lucrurile méarunte pe care le fac sau nu in
fiecare zi, pentru ca acestea creeazd intimitate. Nu e mare lucru
sa schimbati cursul unei relatii. Nu trebuie decat sa puneti o
intrebare sau doud corecte. Trebuie sd spuneti ,,multumesc®
sau sd oferiti un compliment real. E nevoie sa-1lasati pe parte-
nerul vostru sa facd ceva pentru voi. E nevoie de un sarut de
sase secunde. E nevoie de... 0 mana de noroi.

S-ar putea sd observati ca, in mod surprinzétor, unele lucruri
lipsesc din lista de mai sus. In primul rand, conflictul.

Bineinteles, conflictul este parte a oricdrei relatii apro-
piate. Dar cand relatia e pe butuci, sau doar se raceste, nu este
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recomandat sa incepeti cu un conflict major. Nu spunem cé ar
trebui sd va ignorati problemele. Spunem doar cd nu de acolo
trebuie inceput. Stim, in urma studiilor noastre, ca relatiile nu
se fundamenteaza pe faptul cd partenerii isi spun unul altuia
mai degraba ce nu functioneaza. Se fundamenteaza pe faptul
ca isi spun ce anume functioneaza. Fie ca treceti printr-o peri-
oadd mai grea sau ca sunteti la inceput de drum si va intrebati
ce motive de frictiune urmeazd, nu va vom ageza la masa ca
sd va concentrati asupra abilitdtilor voastre de management al
conflictului sau ca sa va aplecati asupra Marilor Intrebari. Vi
vom spune ca, in primul rand, trebuie si v duceti in curte, sa
faceti o groapd cu noroi si sa va distrati un pic.

Vi promitem ca vom face lucrurile usoare pentru voi. Pe
parcursul urmatoarei saptaimani, va puteti schimba relatia
in bine - si puteti sé faceti acest lucru cu pasi mici, imediati
si concreti. Pe parcursul urmatoarelor sapte zile, acesta va fi
mottoul: Lucruri mdrunte, fdacute adesea.

Acestea sunt lectiile introductive despre relatii. Nimeni
nu urmeazd astfel de cursuri la scoald sau la facultate (desi ar
trebui). N-avem de ales si invatdm despre relatii de la parintii
nostri, de la televizor sau din filme. Si nu este neapérat un
curriculum bun. Noua ne-a luat ani intregi sd gasim formula
relatiei bune si in urmétoarea saptimana va vom oferi cele mai
bune, mai succinte si mai convingatoare sfaturi.

Oricine, in orice punct s-ar afla, poate face asta. In practica
mea, eu, Julie, am lucrat unu la unu cu cei aflati in cele mai
dificile situatii imaginabile: veterani de rdzboi cu tulburare de
stres posttraumatic, dependenti de heroind, supravietuitori ai
cancerului si comunitati aflate in sdracie lucie. Este un demers
dificil si sfasietor. Dar imi place munca mea, care portretizeaza
incredibila rezilienta a sufletului uman - oameni care ies din
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intuneric la lumina. In Laboratorul Tubirii, am observat acelasi
lucru in ceea ce priveste relatiile. S-ar putea sa se fi dus jara-
ticul, s& mai rdimana doar cenusa. Dar dacd suflati un pic pe
deasupra, uuus! Se naste un foc.
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