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Inainte de a citi aceastd
carte..

Va rugam sa va ganditi la cuvintele ceartd si conflict.

Pe masura ce va ganditi la aceste cuvinte, amintiti-va ca sunt
doar cuvinte, chiar daca sunt foarte puternice. In timp ce va gan-
diti la ele, observati ce se intampla cu dumneavoastra, in interiorul
si in jurul dumneavoastra. Ce semnificatie are pentru dumneavoas-
tra cuvantul ceartd? Ce imagine vd apare in minte? Care este reactia
spontana atunci cand sunteti provocat sa intrati intr-un conflict?
Cum percepeti aceste cuvinte? Experienta este importanta si va
modela inevitabil modul in care abordati conflictul si continutul
acestei carti.

In aceasta carte nu abordam nici pe departe problema abu-
zurilor — fizice, verbale sau de alta natura. Aceasta carte nu se
adreseaza relatiilor abuzive. Daca dumneavoastra si partenerul
dumneavoastra va confruntati in prezent cu astfel de probleme, ar
trebui sa cautati imediat ajutor profesionist. Toatd lumea merita sa
fie in sigurantd. Toatd lumea.

In sfarsit, toate studiile de caz din aceasti carte sunt cupluri fic-
tive si nu se bazeaza pe experienta niciunui cuplu specific cu care
am lucrat. Sunt compilatii de teme pe care le-am auzit de la miile
de cupluri cu care am avut privilegiul de a interactiona de-a lungul
anilor.
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INTRODUCERE

Ce tip de relatie de cuplu
vrem sd avem?

Imaginati-va o situatie in care ati ajuns la un punct critic. Poate ca
va aflati la primele ore ale diminetii. Pe parcursul noptii v-ati trezit
de mai multe ori din cauza copilului. Acum sunteti epuizat, prega-
titi micul-dejun pentru toata lumea, iar partenerul dumneavoas-
tra intra in camerad si spune cu nongalantd in timp ce iese pe usa:

— Hei, cred ca am uitat sa-ti spun, dar plec intr-o calatorie de
afaceri in ultimele doua zile din aceasta saptamana.

Va simtiti corpul tensionat doar imaginandu-va acest scenariu?
Simtiti ca vi se face rau, va clocoteste sangele in vene si va cuprinde
un sentiment profund de singurdtate. De-a lungul caldtoriei paren-
tajului pe care il oferiti v-ati simtit tot mai deconectat de partene-
rul dumneavoastra, iar acesta este doar unul dintre numeroasele
exemple in care va simtiti nevazut si ignorat.

Cum ati ajuns aici? V-ati propus sa fiti o familie armonioasa —
fericitd, unita si puternica. Vreti ca cei mici sa invete cum arata o
relatie sanatoasd observandu-va pe voi doi impreund. Nu vreti sa va
certati! Totusi, pe masura ce trece timpul, constatati mai mult decat
orice altceva ca incercati doar sa ajungeti la ora de culcare fara sa
va enervati prea mult unul pe celalalt.

Acum imaginati-va cd, in loc sa va consumati din cauza aces-
tei vesti surprinzdtoare si sa va enervati cumplit pe partenerul
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dumneavoastra — in loc sa faceti o criza de nervi —, alegeti o cale
diferita. Folositi acest moment dificil, provocator si, da, enervant,
pentru a gasi in schimb o cale de conectare. Treceti impreuna prin
aceasta situatie dificila si, in felul acesta, le oferiti copiilor un
model de gestionare a conflictului care duce la conectare.

Pare imposibil, nu-i agsa? Nu este imposibil.

Suntem Erin si Stephen Mitchell — parteneri atat in viata,
cat si in activitatea noastra, consilierea de cuplu pentru parinti.
Parentajul modifica complet chiar si o relatie puternica si chiar si
cuplurile care au o baza solida se pot simti puternic zguduite si
instabile dupa aparitia copiilor. Acest lucru nu este usor, dar este
normal.

De-a lungul anilor, am vorbit cu mii de cupluri si toate au trait
la un moment dat acest sentiment de deconectare. Atunci cand ne
impartasesc sperantele si visurile pentru familia lor, auzim mereu
o variatie a urmdtoarelor doua afirmatii: 1) Stim cd relatia noastra
de cuplu este fundamentul unei familii sandtoase si 2) Acum, cand
ne confruntam cu corvoada zilnica a parentajului, ne este mai greu
ca niciodata sa ne facem unul pe celalalt sa radem si sa ne bucurdm
fiecare de compania celuilalt.

Nu sunteti singuri! Parentajul poate fi haotic si imprevizibil. Dar
va poate aduce mai aproape unul de celalalt in calitate de cuplu...
daca ii permiteti. Ceea ce ne spun de fapt aceste cupluri este urma-
torul lucru:

—1in mijlocul acestui stres, ne straduim sd ne amintim ca tinem
unul la altul. Ne puteti ajuta?

Noi avem trei copii. Cunoastem aceste dificultati din propria
experientd. Cunoastem avantajele extraordinare ale parentaju-
lui: momentele de liniste in care stim impreunad si ne bucuram de
frumusetea si minundtia copiilor pe care ii crestem. De asemenea,



stim cum este atunci cand ne pierdem rabdarea cu copiii nostri —
si unul cu altul! Stim cum este atunci cand ne privim unul pe altul
si ne spunem:

— Serios?! Esti obosit? Ei bine, hai sa-ti spun ce noapte am avut
eu...

Stim cum este atunci cand simti ca persoana de la care vrei mai
mult decat orice pe lume sa inteleaga si sa empatizeze cu ceea ce
traiesti, pur si simplu nu o face din anumite motive. Insa, din feri-
cire, stim cum este §i atunci cand ne reunim in calitate de fami-
lie si de cuplu dupa aceste momente si discutam despre ceea ce
inseamna sa repari.

Acordati-va un moment si reflectati asupra urmatoarelor lucruri:

e (Ce doresc pentru familia mea?

e (e tip de relatie vreau sa modelez pentru copiii mei?

e (e tip de relatie vreau sa am de-a lungul drumului accidentat
si frumos al parentajului?

e (e tip de relatie vreau sa am cu partenerul meu dupa ce copiii
vor creste si vor pleca de acasa?

Daca ganditi ca noi, inseamna ca vreti sa le aratati copiilor dum-
neavoastra cum sd se ajute si sa se iubeasca unii pe altii in zilele
bune, in zilele rele si in zilele cu adevarat ingrozitoare. Vreti sa
le aratati ca parintii lor pot avea un conflict unul cu celalalt, insa
relatia de parteneriat poate ramane puternica chiar si in mijlocul
neintelegerilor. Si vreti sa ramaneti aproape de partenerul dum-
neavoastra chiar si in mijlocul acelor momente haotice ale paren-
tajului, stiind cd, in definitiv, amandoi va aflati in aceeasi echipa.

Iata care este motivul pentru care am scris cartea Conflicte care
apropie: sa ajutam partenerii care ofera parentaj sa transforme
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aceste momente haotice ale conflictului in experiente sandtoase de
rezolvare si reparatie si sa oferim cuplurilor abilitatile de a trans-
forma conflictele in oportunitati de conectare.

CUI SE ADRESEAZA ACEASTA CARTE?

Cartea Conflicte care apropie se adreseaza tuturor parintilor aflati
in relatii de dragoste, care vor sa fie sanatosi si conectati.

Poate cd ati cumparat aceasta carte la miezul noptii, cand erati
treaz numai dumneavoastra i va hraneati copilul, simtindu-va sin-
gur si lipsit de ajutor. Poate ca sunteti un cuplu cu copii mai mari
si realizati cd ati asteptat si ati sperat cd se va imbunatdti comuni-
carea dumneavoastra pe mdsura ce acestia vor deveni putin mai
maturi — insa problemele au ramas. Poate cd ati cumparat aceasta
carte deoarece resentimentele pe care le simtiti fata de partener va
macina si va faceti griji ca mariajul dumneavoastra se va destrama
sub greutatea lor.

Aceasta carte a fost conceputa ca un instrument care sd va ajute
sa gestionati conflictele cu partenerul dumneavoastra si sa iesiti
din ele simtindu-va conectati si mai puternici ca niciodata.

CUM UTILIZEZ ACEASTA CARTE?

In Partea 1 vom vorbi despre certurile care apar dupa venirea
pe lume a copiilor: de ce au loc mai frecvent si de ce sunt resimtite
atat de diferit. De asemenea, va vom oferi posibilitatea de a consi-
dera conflictul drept un indiciu ca dumneavoastra si partenerul de
cuplu incercati sa va conectati. Apoi, va vom oferi ecuatia noastra



testata si eficienta, care va va ajuta sa va angajati intr-un conflict
sanatos: ecuatia ,de la conflict la conectare®. Aceasta va fi ghidul
pe care il veti utiliza pentru a rezolva conflictele in momentul in
care le traifti.

Apoi, in Partea a 2-a, vom parcurge cele mai frecvente trei-
sprezece conflicte prin care au trecut, cu ajutorul nostru, nenu-
marate cupluri de parinti — situatii dificile, care afecteaza foarte
multe cupluri, precum conflictele ,,Nu-mi mai monitoriza parenta-
jul®, ,Eu sunt mai obosit/a decat tine“, ,Viata sexuald? Care viata
sexuald?“ si ,Eu duc povara mentald“. In fiecare capitol vom pre-
zenta un cuplu si experienta pe care a avut-o cu acest conflict —
care sunt factorii declansatori ai conflictului, de ce este important
sd va angajati in conflict si cum escaladeaza adesea acest con-
flict. Studiile de caz se bazeaza pe compilatii de povesti pe care
le-am auzit de la miile de cupluri cu care am avut privilegiul de a
interactiona. Apoi, va vom introduce direct intr-o sedinta de consi-
liere dintre noi si cuplul aflat in dificultate, pentru a va arata modul
in care ecuatia ,de la conflict la conectare® poate transforma aceste
certuri in conflicte sanatoase, care duc la o conectare durabila. La
sfarsitul fiecarui capitol, oferim exemple de scenarii care va vor
ajuta sa raspundeti la intrebarea: ,Dar cum pot sa spun de fapt
acest lucru?!“, care apare inevitabil atunci cand vrem sa purtam o
discutie veche intr-un mod nou. De asemenea, va vom oferi intre-
bari care sa va ajute sa reflectati si sa va conectati la dumneavoastra
ingiva si la partenerul dumneavoastra.

In sfarsit, la finalul acestei carti va prezentim urmitoarele sec-
tiuni: ,Un ghid rapid despre cum sa ne angajam in conflict in fata
copiilor®, ,Exemple de scenarii privind abordarea conflictului in
fata copiilor® si ,Exemple de scenarii privind abordarea reparatiei
in fata copiilor®.
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OBIECTIVUL FINAL:
SA GESTIONATI CONFLICTELE INTR-UN MOD SANATOS

Dorim ca, dupa ce terminati de citit cartea Conflicte care apro-
pie, sd stiti ca nu sunteti singuri atunci cand chestiuni aparent
marunte se transforma in tipare de comunicare blocata, generand
dialoguri care nu duc nicaieri. Solutiile pe care vi le prezentam in
aceasta carte va vor oferi, dumneavoastra si partenerului de cuplu,
o optiune mai buna decat cea de a incerca sa ,rezistati pana la ora
de culcare®.

Suntem siguri ca puteti gasi o cale de conectare, prin inter-
mediul conflictelor, pe care o veti folosi inevitabil in calitate de
parteneri de cuplu si parinti. Stim, de asemenea, ca, dupa ce veti
practica aceste abilitati de comunicare in relatia cu partenerul, veti
sti mai bine cum sa va cunoasteti si sd il iubiti si cum sa fiti inteles
si iubit de partenerul dumneavoastra, in schimb. De asemenea, veti
reusi sa oferiti un model de comunicare sanatoasa pentru copiii
dumneavoastra si sa radeti din nou alaturi de partener.



CAPITOLUL 1

De ce ne certam mai
mult — si diferit — dupd

ce apar copiii

PARENTAJUL scHIMBA TOoTUL. Haideti sa ne oprim o clipa.

Faptul ca ati devenit pdrinte v-a adus in viata schimbari fru-
moase si minunate, dar si unele schimbari dificile.

Schimbarea genereaza stres, insa stresul nu trebuie sd fie nea-
pdrat ceva negativ. Stresul este pur si simplu energia intensifi-
cata, care apare odatd cu trecerea de la ceva obignuit, asteptat si
practicat, la ceva nou. Faptul de a avea copii si de a oferi paren-
taj, indiferent ca este vorba despre primul, al doilea sau al treilea
dumneavoastra copil, este o schimbare monumentald, care va pune
la incercare rutina, adica lucrurile la care va asteptati si pe care
stiti cum sa le faceti. Odata cu aceasta provocare apare si o energie
intensificata, care curge prin creierul, corpul, emotiile si gandurile
noastre, in incercarea de a ,,reveni“ la rutina si la lucrurile cu care
eram obisnuiti. Ca sa nu mai vorbim de faptul ca noi toti gestionam
stresul intr-un mod diferit.

Daca intr-o situatie reactionam la stres automat, ne este aproape
imposibil sa ne conectam cu partenerul nostru pentru a rezolva
problema impreund si pentru a intrerupe ciclul comunicarii aflate
in impas. In felul acesta, un conflict care, in mod normal putea
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fi rezolvat relativ usor inainte de aparitia copiilor, se transforma
intr-o lupta permanenta.

DE CE NE CERTAM MAI MULT ACUM, CAND SUNTEM
PARINTI?

Conflictul este o componenta naturala a oricarei interactiuni
umane. Atunci cand se intdlnesc doi oameni care au trdit experiente
diferite si au modalitati diferite de a reactiona la stres, va apdrea
un conflict. Desi exista un dezacord, conflictul poate fi rezolvat
intr-un mod optim, care duce la conectare (asta este ceea ce va vom
ajuta sa faceti prin intermediul acestei cdrti), sau poate fi rezolvat
intr-un mod nesdnatos, care duce la lipsa de reglare emotionala a
doi oameni care-si irosesc energia in reactia lor la stres certandu-se
la nesfarsit unul cu celdlalt. Acest tip de conflict nu este productiv
si este un indiciu al faptului ca sistemul nervos al niciunuia din-
tre parteneri nu se afld intr-o stare adecvatd pentru a se conecta.
Contextul parentajului ii aduce adesea pe parteneri in aceasta stare
neproductiva, iar acest lucru duce la cresterea numarului de con-
fruntari negative pe care cuplurile le traiesc.

Iata un exemplu: Sasha si Alex au apelat la noi pentru a primi
ajutor, utilizand cuvinte similare cu cele pe care le-am auzit la
foarte multe cupluri:

— Inainte de a fi parinti ne intelegeam de minune. Bineinteles
cd nu comunicam perfect. Aveam uneori ceva dificultdti, insa de
cele mai multe ori puteam sa rezolvam conflictele fara prea mult
efort. Insd acum, de cand avem copii, parcid nu mai putem comu-
nica. Majoritatea discutiilor noastre se termina intr-o cearta.



