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Capitolul 1

Miturile, erorile si promisiunile
terapiei de cuplu

In acest capitol impdrtdsim povestea laboratorului ,Love Lab”
Levenson-Gottman si aventura stiintificd prin care am trecut in
ultimele cinci decenii. In plus, ne impdrtdsim opiniile cu privire la
statutul actual al terapiei de cuplu si analizam din nou ideea de
Jdisfunctionalitate” atunci cand o relatie este bolnavad sau se
indreapta spre disolutie. Existd multe mituri si conceptii eronate
legate de aceasta idee, iar clarificarea lor este esentiald in stabili-
rea obiectivelor terapiei de cuplu.

Crearea unui laborator al relatiilor

Cercetarile noastre asupra casniciei se bazeaza, in parte, pe o colaborare
de 48 de ani cu cel mai bun prieten al lui John, Robert W. Levenson, care
este acum profesor de psihologie in Berkeley, la Universitatea din Califor-
aia. Bob si John s-au cunoscut la Universitatea Indiana, au predat impre-
una un curs de psihologie atipica folosindu-se de filme de lung metraj, au
supervizat terapia de grup a masteranzilor si au ras foarte mult impreuna.
Au devenit rapid buni prieteni. Au avut o ,,colaborare de probd” care s-a
dovedit a fi usoard si fard conflicte, asa céd au decis ca ar fi simplu si dis-
iractiv sa lucreze impreuna. John facea deja de cativa ani cercetari despre
cupluri inainte sd i se alature Bob.

In 1975, cand Bob si John si-au inceput cercetirile despre predictia
divortului, existau aproape 2 000 de studii publicate despre divort, dintre
care doar gase erau studii prospective longitudinale, bazate in principal pe
masurdtori ale personalititii ficute prin autoevaluare. Aceste sase studii
aveau rezultate foarte slabe legate de predictie. Corelatiile erau de aproxi-
mativ 0,25. Coeficientul de corelatie méasoara gradul de asociere dintre
doua variabile si are intervale de la -1 la +1, Maximum de 1,0 inseamna
predictibilitate directionald perfectd de la o variabili la alta. Pentru a afla
cat de strans legate sunt doud variabile, cea mai utilizatd metoda este deter-
minarea ,,procentului de variatie” reprezentat de corelatie. Pentru obtinerea
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acestui procent, ridicam la patrat corelatia, apoi o inmultim cu 100. O
corelatie de 0,25 inseamnd ci cercetitorii au de inut cont de foarte putini
variatie in predictiile lor, deoarece o corelatie de 0,25 inseamni ci ridicim
la pétrat 0,25, care este egal cu 0,0625, apoi inmultim cu 100, deci calculim
0,0625 x 100%, ceea ce echivaleazi cu 6,25% variatie explicatd, o predictie
destul de slabd pentru ceva numit stiinti. Asta pentru ci variatia neexpli-
catd care riméne este de 100% minus 6,25%, adica 93,75%. Asadar, spunem
cd aproape 94% este eroare. Pur si simplu jenant.

In plus, rezultatele nu erau prea interesante nici din punct de vedere
teoretic. De exemplu, Newcomb si Bentler (1980) au constatat ci femeile
preocupate de tinuta lor erau mai putin predispuse la divort, in vreme ce
o astfel de corelatie nu exista in cazul birbatilor. Imagineazi-ti, ca o pa-
rantezd umoristicd, o terapie de cuplu bazati pe aceste doui rezultate.
Terapeutul i-ar spune Marthei si meargi la cumpiraturi, dar i-ar spune
lui George ca garderoba nu conteaza: di-i inainte si poarti doar pantaloni
de trening. $i studiul efectuat de Kelly si Conley (1987), despre ,,nevrozi*
ca indicator al divortului, a avut rezultate slabe. Aceste rezultate sunt greu
de interpretat din motive metodologice si greu de utilizat in conceperea
interventiilor terapiei de cuplu. Oamenii sunt nevrotici deoarece cisniciile
lor sunt nefericite sau sunt nefericiti in cisnicie pentru ci sunt nevrotici,
sau ambele? Tot in studiul lui Kelly si Conley nu este clar daci nevroza si
nefericirea conjugald mésoara aceleasi lucruri sau lucruri diferite. Din
moment ce Kelly si Conley le-au cerut prietenilor fiecirui cuplu si com-
pleteze autoevaluarea inventarului de personalitate in acel studiu, este
posibil ca acestia si fi folosit caracteristici precum depresia ca si evalueze
fericirea conjugala a subiectilor studiului. Pur si simplu, nu stim ce misu-
rau acele studii. Prin urmare, cercetirile anterioare nu au fost prea utile
pentru construirea unei terapii de cuplu.

John si Bob isi efectuau cercetirile la mijlocul anilor 1970. Iati ce se
intampla la acea vreme in lumea lor si care era contextul mai larg. Un
celebru psiholog de la Stanford, Walter Mischel, tocmai scrisese o carte
foarte influentd intitulatd Personality and Assessment (,,Personalitate si
evaluare®), in care contesta intregul domeniu al psihologiei. El spunea ci
cele mai bune mésuritori ale personalititii pe care le aveam nu reuseau
absolut deloc s prezica daci o persoana va ajunge s fie cetitean productiv,
bolnav psihic sau criminal. Cele mai bune mésuritori preziceau compor-
tamentul uman cu cel mult corelatii de 0,30. Dupd am aritat, coeficientul
de corelatie misoara cat de buni este o predictie. Cea mai mare valoare la
care poate ajunge o corelatie este 1,0, iar cea mai mici este zero. Coefi-
cientul poate fi si negativ, cum ar fi in cazul in care o variabild precum
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-nevroza“ ar corela negativ cu ceva bun, cum ar fi faptul de a ramane ci-
satorit. Aceasta corelatie negativa ar insemna cd persoanele mai nevrotice
sunt mai putin predispuse sa rimand cdsitorite. Dupa cum am mentionat,
ca sd evaludm puterea de predictie, trebuie sd calculam patratul coeficien-
tului de corelatie si sd inmulfim rezultatul cu 100 pentru a obtine procen-
tul de predictibilitate. Acest numar ne spune cita variatie din criteriul
variabilei (precum stabilitatea maritald) este explicatd de variabila predic-
tiva a nevrozei. Astfel, in cartea lui Mischel, o corelatie de 0,3 ar reprezenta
0,3 x 0,3 x 100 = 9% din variatie. Asta insemna ca 91% era eroare, iar
Mischel a spus, in esenta, cd e o mizerie §i ca asta nu prea e stiintd. Trebuie
sa facem mai bine decat atat.

Asadar, cu gdndul la provocarea lui Mischel, ce ar fi trebuit s4 méisoare
Bob si John legat de cdsnicie? N-aveau nici cea mai vaga idee, dar amandoi
au fost profund afectati de cercetirile importante ale lui Paul Ekman despre
emotiile care se vad pe chipul uman. Paul a studiat la nivel transcultural
expresiile faciale si experientele emotionale. El a demonstrat ci fata umana
nu era ,,cogmarul cercetétorilor®, aga cum afirmase celebrul psiholog Jerome
Bruner. Paul a studiat fata si din punct de vedere anatomic, detaliind
modul de masurare a celor 46 de grupe de muschi, dintre care unele, la
un moment dat, transmiteau informatii emotionale fiabile. Mult mai tarziu,
Bob si Paul au efectuat propriile cercetiri interculturale privind amprentele
autonome ale unor emotii specifice. Dar la acea vreme, la jumaitatea anilor
1970, Bob si John s-au gandit: ,,Poate ci ar trebui sa incercam si mdsurdm
emotiile in timp ce partenerii din cuplu discutd unul cu celilalt Pirea o
idee buna la momentul respectiv.

Tot in acea perioadd, toti credeau ci stiu ¢ emotia are trei componente:
comportamentul ,,emotional (afisat prin cuvinte si afecte din voce, fatd
si corp), fiziologia (ritmul cardiac, respiratia, viteza sangelui si asa mai
departe) si experientele subiective ale emotiei (numite de obicei ,,senti-
mente“). Aproape toate cercetarile privind emotiile erau de acord ca exista
aceste trei componente §i cd cea mai importanta dimensiune a componen-
tei subiective personale este cit de pozitiv sau negativ se resimt emotiile.
Avand in vedere aceste componente, ne-am hotdrat sd inregistram video
chipurile, cuvintele, corpurile si vocile pentru componenta comportamen-
tului emotional (ulterior, am ,,codificat secunda cu secunda compor-
tamentul in categorii largi de emotii); sa masuram fiziologia (parte din
expertiza lui Bob) si sd utilizdm metoda de reamintire a evenimentelor
prin inregistrari video, pentru mésurarea experientelor subiective interne.
Cu ajutorul acestei metode, fiecare partener viziona reludri video ale con-
versatiilor din cuplu si rotea in privat un cadran care varia de la foarte
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negativ la foarte pozitiv, potrivit cu ceea ce simtisera in diverse momente
ale conversatiei. Cu aceste variabile stabilite de comun acord, Bob si John
erau gata sd isi inceapd cercetarile.

Pe atunci, viata Iui Bob si a lui John avea un alt context. Amandoi erau
asistenti universitari, fara titularizare. Asta insemna ci, dupi sapte ani de
la angajare, profesorii de la departamentul de psihologie fie ii titularizau,
ceea ce ar fi insemnat un loc de munca sigur si o promovare de la ,,asistent”
la ,,profesor asociat®, fie ii concediau. Ingrozitor sentiment, mai ales ci
fiecare dintre ei petrecuse deja aproximativ sapte ani ca si-si obtina doc-
toratul. Apropo, in Europa, la sfarsitul Evalui Mediu si in perioada Renas-
centista, cind au inceput sa apard universititile, toti profesorii trebuiau sa
fie barbati, sa ramana necasatoriti (de aici i provine termenul englezesc
care descrie diploma de licenta'), sa se declare dedicati crestinismului si
Sfintei Treimi si s citeascd horoscopul atat familiilor regale, ct si clerului.
Fiecare profesor trebuia s stie sa citeasci in stele i sd prezica viitorul cu
ajutorul horoscopului. ,,Titularizarea“ a pornit in perioada Renasterii ca
un mod de a proteja profesorii de biserica si de stat. Ce se intAmpla daci
un profesor prezicea gresit sau in favoarea statului, nu a bisericii? Daci lua
partea fie bisericii, fie statului, el trebuia sa aibd totusi o modalitate prin
care sd evite, la propriu, executia. Asadar, titularizarea a fost inventata
initial ca metoda de preventie a masacririi profesorilor. In zilele noastre,
este doar o garantie a locului lor de munca.

Bob si john aveau fiecare un comitet separat care le evalua munca in
vederea unei eventuale decizii terifiante de titularizare sau concediere. In
timp ce intreprindeau toata aceastd munca de cercetare asupra relatiilor,
ambele comisii le-au transmis:

latd sfaturile noastre: in primul rand, nu ne place ca profesorii asistenti sa
lucreze impreund, deoarece ne impiedicd sd evaludm flecare individ in parte.
Cum vom sti cine a facut ce anume in aceste cercetdri? Asadar, nu lucrati
impreund dacd doriti sd obtineti titularizarea. In al doilea rénd, dacd nu se
poate prezice comportamentul unei singure persoane, cum vd asteptati si
preziceti comportamentul a doi oameni? Nu veti descoperi niciodatd nimic.
Nu veti obtine niciodatd vreo bursd de cercetare. In al treilea rand, psihologia
este studiul individului, nu al grupurilor. Un cuplu este un grup. Acesta este
domeniul sociologiei sau al antropologiei, nu al psihologiei. Asadar, studiati
altceva in loc de cupluri, studiati ceva mai rezonabil, ceva mai psihologic.

Aceste cuvinte nu au fost prea prietenoase sau incurajatoare pentru
Bob si John.

1. Inlimba englez3, bachelors (. degree) mai inseamna si ,,celibatar®, ,,burlac* (n. trad.).



Miturile, erorile si promisiunile terapiei de cuplu 23

Au discutat si au decis cé, daci tot vor fi concediati peste sapte ani,
macar s fie concediati pentru ca au facut ce au vrut sd faci. Asta se nu-
meste libertate academica. Poate ca vei fi concediat, dar mécar poti decide
ce vei studia si la ce vei esua. Asa cd, de ce sd schimbi subiectul de cercetare,
sa te plictisesti §i sa dai gres oricum? $i se mai si pliceau mult unul pe
celdlalt. Asa ca au decis si sfideze toate cele trei sugestii ficute de comisi-
ile lor si sd studieze oricum subiectele alese.

Insa mai aveau de rezolvat o mare problema. Cum ar fi putut sincroniza
datele colectate cu codul temporal din inregistriri, astfel incat si poata sti
exact cand anume s-a intamplat ceva in fiziologia unui partener si si facd
legdtura atat cu comportamentul emotional al fiecarei persoane, cit si cu
scorurile reludrilor video ale fiecarui partener? Din fericire, Bob este un
om foarte talentat, fiind inclusiv programator de calculatoare. Plus ci avu-
sese candva o slujba de reparator de electrocasnice de bucitirie, asa ci
putea sd sudeze si s construiasca tot felul de dispozitive, ceea ce John nu
putea face. De asemenea, departamentul de psihologie avea un magazin
grozav, iar Bob avusese la dispozitie niste bani cu care isi construise labo-
ratorul de psihofiziologie, in care studia bolile psihosomatice.

In ceea ce priveste informatica, trebuie sa stii ca, in anii 1970, fiecare
universitate avea un singur computer, un server monstruos. Profesorii isi
duceau datele in cutii foarte grele, pline cu carduri IBM perforate, la o
micd fereastra a centrului de calcul si reveneau cteva ore mai tarziu ca si
afle rezultatele analizelor. Calculatoarele personale au fost inventate abia
la inceputul anilor 1980. Insa laboratorul lui Bob avea propriul siu com-
puter, numit PDP-11. Era de mérimea a trei frigidere, dar Bob stia si pro-
grameze acel monstru astfel inct sa poata sincroniza fiziologia a doi oameni
si scorurile reludrilor video cu codurile temporale.

Laboratorul lui Bob si John continea §i doud camere video, cite una
pentru fiecare partener. Imaginile video inregistrate de cele doud camere
puteau fi combinate in una singura, impartitd in doua. John furniza siste-
mul de observare pentru evaluarea emotiilor partenerilor. Bob si John au
mai invitat de la Paul Ekman si de la colegul séu Wallace Friesen §i cum
sd noteze expresiile faciale ale emotiilor folosind sistemul de codificare a
actiunilor faciale al lui Ekman si Friesen (prescurtat FACS, de la Facial
Action Coding System). Dar, ca si castige increderea si ajutorul lui Paul,
Bob si John au trebuit si invete ,,cum si vorbeasci pe limba FACS®, ceea
ce a presupus sd invete cum sa citeasca §i sa noteze 46 de ,,actiuni faciale®;
in caz contrar, Paul nu fi i-ar fi luat in serios. Ulterior, John a descoperit
modul in care un observator poate codifica in mod fiabil nu doar emotiile
care se vad pe fata subiectilor, ci si din cuvintele, tonul vocii si gesturile pe
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care o persoand le-ar putea face, folosind sistemul de codificare a afectelor
specifice (prescurtat SPAFF). Ca sa fie fiabil, sistemul SPAFF trebuia si
indeplineasca un criteriu foarte strict: doi observatori independenti ar fi
trebuit si se pund de acord asupra codurilor in peste 85% din cazuri, sar-
cind foarte dificila. Dar observarea il distreaza pe John, care a fost actor
amator la teatrul comunitar. Actorii trebuie s manifeste emotiile sub forma
de actiuni, iar codificatorii trebuie si deducd emotiile din respectivele
actiuni. Intr-un fel, este acelasi lucru, pentru ci actorii trebuie si stie cum
sa afigeze emotiile §i s o faci bine, deci trebuie sd gtie cum arati si cum
se aud emotiile. Acelasi lucru este valabil si pentru codificatorii de emotii.
(Dupa cum spunea Shakespeare, lumea intreagi este o sceni).

Sé ne intoarcem la cuplu. Despre ce ar trebui si vorbeasca cuplul?
Bob si John au stabilit trei subiecte de conversatie, fiecare cu o durati de
15 minute. Era suficient acest timp pentru a descrie o intreagi relatie? Cine
stia? Ei au decis ca partenerii sa aibd o conversatie despre ,,evenimentele
zilei” dupd ce ar fi stat separati cel putin opt ore, apoi o conversatie despre
»conflicte” in care li s-ar fi cerut si-si rezolve cea mai mare controversi si,
in cele din urma, o conversatie despre ,,subiecte pozitive*, pe care le-ar fi
ales dintr-o listd de subiecte (un exemplu ar fi ,,planificati-vi urmitoarea
vacantd“). Conversatiile lor erau inregistrate video si ulterior codificate,
utilizand SPAFF. Fiecare conversatie era precedati de o perioadi de ticere
de 5 minute. Fiziologia partenerilor urma si fie inregistrati atat in timpul
celor trei conversatii, cat si in timp ce fiecare dintre ei rotea cadranul de
evaluare atunci cind urmdreau reluirile video ale conversatiilor. Acesta
a fost protocolul nostru standard. Eram gata si-i dim drumul. Pentru
primul nostru studiu am recrutat 30 de cupluri cisitorite.

Pe scurt, Bob si John au adus aceastd abordare a ,,metodelor multiple®
in masurarea emotiilor in procesele maritale, asa cum s-au manifestat ele
in trei domenii:

1. Comportament interactiv: codificarea comportamentelor si emotiilor
partenerilor in timp ce acestia interactionau in diverse contexte;

2. Perceptie: stabilirea perceptiilor fiecirui partener cu privire la sine
$i la partenerul sdu prin utilizarea de chestionare, prin procedurile
de reluare a inregistririlor, prin metode atributive si interviuri;

3. Fiziologie: mdsurarea raspunsurilor sistemului autonom, endocrin
si imunitar.

In programul de masterat, profesorii lui Bob si John le-au spus sd nu
facd cercetare decét daci au o ipoteza si o teorie bune. Ei nu aveau nici
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=z nici alta. In tinerete, nici Bob si nici John nu erau foarte priceputi in

=zserie de relatii. Propriile lor relatii romantice merseserd destul de prost:
2= dezastru dupa altul. Dupi atatia ani, nu mai este cazul; améandoi sunt
= cEsnicii fericite cu femei minunate. Dar, la inceput, destul de nepriceputi
= materie de relatii, John si Bob au formulat o singura ipoteza, dupa
= zu mers la bibliotecd si au cercetat toata literatura de specialitate. Iar
~=-ztunci nu existau aproape deloc cercetari legate de fiziologie, emotii
relatii. Din fericire, trei cercetétori, Kaplan, Burch si Bloom, masura-
21in 1964 , legitura“ de conductanta cutanati (transpiratia din glandele
z=docrine ale méinilor) a unor infirmiere colege de camera care vorbeau
‘=tz ele. Conductanta pielii este ceea ce masoard detectoarele de minciuni,
zr _legatura” insemna doar ca, de-a lungul timpului, puteai prezice cd unei
ssistente urmeaza sd-i transpire mana in secunda urmatoare doar stiind
=22 de mult tocmai i-a transpirat ména celeilalte. Cu adevirat foarte inte-
==sant la aceastd cercetare a fost faptul ca, in mod neasteptat, cei trei oa-
=eni de stiinta au gasit dovezi ale ,,legaturii® doar pentru asistentele care
wu se pldceau una pe cealalta.

Astfel, Bob si John au speculat ca legatura fiziologica se datoreaza mai
s=ababil emotiilor negative decit celor pozitive pe care cele doua asistente
=zdicale le simteau una fata de cealalta. Ei si-au imaginat cd asistentele
czre nu se pliceau probabil ci aveau conversatii mai rautdcioase, pline de
ztecte (precum tensiune, iritabilitate, dezgust, dispret si tristete), in timp
-z asistentele care se placeau probabil ci erau mai interesate una de cealalta,
zrau afectuoase si rddeau mai mult. Aceasta era, desigur, doar o presu-
sunere, deoarece Kaplan, Burch si Bloom nu realizasera nici inregistrari
mdeo si nici nu codificasera emotiile asistentelor.

Asadar, aceastd legatura fiziologicd s-ar dovedi adevarata la cuplurile
aefericite, dar nu si la cele fericite? Cei doi erau nerdbdatori si afle. Ei s-au
mai intrebat §i daca ar putea prezice cu adevarat viitorul unei relatii, asa
ca, trei ani mai tirziu, au rechemat cuplurile in noul laborator ca sa vada
dacd le putuserd prezice schimbarile din relatie. Nu au facut nimic ca sd
incerce sa ajute aceste cupluri pentru cd, practic, atunci nu stiau nimic
despre cum ar putea sa le ajute. Ei s-au mai intrebat i dacd, in cazul in
care ar f1 constatat de-a lungul timpului diferente in cele trei domenii intre
soti si sotii, ar putea observa aceleasi diferente si daca ar studia cupluri de
persoane de acelasi sex. S-au gindit cé ar fi un studiu destul de interesant
de realizat intr-o buna zi (ceea ce au si facut, timp de 12 ani). Bob si John
au supra-esantionat atat cuplurile césatorite fericite, cét si pe cele nefe-
ricite, astfel incat, in loc s aiba curba obignuita de distributie in forma de
clopot a fericirii relative, au avut o distributie dreptunghiulara. Acest lucru
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insemna cd egantioanele lor au inclus un numar mai mare de cupluri ne-
fericite si un numar mai mare de cupluri fericite decat s-ar vedea intr-o
distributie normala. De asemenea, ei au insistat intotdeauna si studieze
esantioanele reprezentative ale fiecirui grup etnic si rasial din locurile in
care au lucrat.

Bob si John au fost uimiti si incantati s descopere ci pot utiliza toate
cele trei domenii de masurare ca sa inteleagi variatia actuald a fericirii
conjugale §i cd pot, de asemenea, si prezicd evolutia longitudinali a unei
cdsnicii. Au fost uimiti si descopere cit de puternice erau corelatiile lor:
de 0,90, ceea ce insemna ci puteau explica peste 81% din variatie! Bob I-a
sunat pe John si l-a intrebat daci a mai gasit pani acum corelatii de 0,90
(nu uita, cea mai mare corelatie care poate exista este 1,0), iar John i-a spus
cé in niciun caz. Tar predictiile nu erau greu de inteles.

Primele cercetari

Pe parcursul primilor 25 de ani ai carierei lor, John si Bob au efectuat sapte
cercetdri pe mai mult de 700 de cupluri. Ce au descoperit? In primul rand,
legdtura fiziologici apirea doar in cazul cuplurilor nefericite in cisnicie,
confirménd constatérile lui Kaplan, Burch si Bloom despre infirmiere. Insi
cercetdri mai recente efectuate de Bob si Barbara Fredrickson au descope-
rit cd i la cuplurile fericite se activeaza legitura fiziologics in momentele
cu afecte pozitive, precum acelea cAnd glumeau si radeau impreuni. Mai
mult decat atat, Bob si John au descoperit ci, cu cat excitatia fiziologica
era mai mare la un cuplu, cu atit cisnicia lor se deteriora mai mult pe
parcursul unei perioade de trei ani, indiferent de gradul initial de fericire
maritald. O descoperire interesanta (desi tristd pentru cupluri). Dac, in
timp ce partenerii discutau, inimile le biteau mai repede, sangele le curgea
mai repede prin vene, transpirau mai mult, respirau mai des si mai super-
ficial si se zvércoleau mai mult pe scaune, atunci cisniciile lor se inriuti-
teau in trei ani, indiferent de cét de fericiti sau nefericiti ar fi fost la inceput.
Aceastd excitatie fiziologica, denumitd in mod normal ,lupti, fugi sau
inghet®, era difuza, ceea ce insemna ci erau activate multe sisteme de neuro-
transmitétori. Aceste constatiri presupuneau ca excitatia fiziologici la
nivelul tuturor sistemelor era ddunatoare pentru relatii, in vreme ce calmul
era un indicator al relatiilor care se imbunititesc in timp. Acest lucru avea
sens, deoarece alte cercetiri aritasera ci persoanele aflate in faza de acti-
vare fiziologica ,luptd, fuga sau inghet* erau oarecum afectate cognitiv si
emotional. Acestea nu pot procesa foarte bine informatiile noi; simtul
auzului se limiteazi la un ,tunel auditiv®, iar vizul, la un ,tunel vizual®
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I= aceste conversatii, tot ceea ce vede sau aude o persoana excitata fizio-
lagic o alarmeazi si o face si aiba impresia cd partenerul siu o ataci. In
‘¢ sa simtd cd e alaturi de partenerul sdu, simte mai degraba ca se con-
TTunta cu un tigru cu dintii ranjiti. Vrea doar sa supravietuiasca acestui
=azre pericol. Cu siguranta ca nu asculta foarte bine, nu empatizeaza foarte
sime si nici nu se implica in rezolvarea creativa a problemelor. Prin urmare,
2z¢3, din punct de vedere fiziologic, cuplurile se afld in starea de , lupt,
=224 sau inghet“ in timpul interactiunilor, atunci discutiile lor vor fi cu
s zurantd nesatisfacitoare, ceea ce va duce ulterior la o si mai mare nefe-
mcire in relatie.

3 Dezastrele“ cdsniciei, adici acele cupluri studiate care aveau o casnicie

acele cupluri care aveau o cdsnicie fericita si raimaseserd impreund. De
asemenea, toate cuplurile ale caror autoevaludri emotionale fusesera mai
Zzzrabd negative aveau mai multe probleme in relatie sase ani mai tarziu
cele ale caror autoevaludri emotionale fuseserd mai degraba pozitive.
=20 si John au mai calculat i raportul dintre numarul de secunde in care
=maoiiile partenerilor fusesera pozitive sau negative in timpul unei discutii
»adlictuale de 15 minute. Emotiile pozitive includeau exprimarea intere-
s=ul, umorul impdértasit, afectiunea, bucuria, validarea si empatia; emo-
~< negative erau furia, tristetea, tensiunea, teama, dezgustul si dispretul.
Thzcd acest raport era in medie mai mic de 51a 1 in timpul conflictului,
»2ica mai putin de cinci interactiuni pozitive pentru fiecare interactiune
=egativa, atunci cuplul avea mari probleme. Dacd media era de 5 la 1 sau
=21 mare, erau bine. Cuplurile nefericite sau instabile (dezastrele relatiei)
swezu un raport mediu de 0,8 la 1, in timp ce cuplurile de maestri ai rela-
21 aveau un raport mediu de 5 la 1, adicé o diferenta uriasa.
Maestrii si dezastrele erau radical diferiti in timpul conflictului, dar si
‘= conversatia despre evenimentele zilei. In timpul acestei conversatii,
==zestrii se aratau foarte interesati de ziua partenerului lor, dar dezastrele
séreau s se straduiasca sd comunice dezinteres si plictiseald, ceea ce re-
= Htatul Erving Goffman a numit comportamente ,,de indepartare. Acest
:; de comportamente comunica faptul ca ,,eu de fapt nu sunt prezent® sau
<2 _tavanul la care ma uit este mult mai interesant decat tine“. Oamenii
zrau de obicei entuziasmati in momentul in care vorbeau despre ziua lor,
Zar atunci cand ascultau, cuplurile dezastruoase erau mult mai putin entu-
ziaste si mai ,distante decit maegtrii.

S-a dovedit cd nu toate aspectele negative erau negative in aceeagi masura.
i= sistemul de codificare SPAFF au iesit in evidentd patru comportamente
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ca fiind cele mai predictive pentru disparitia relatiei. John a ajuns si le
numeascd ,,cei patru caldreti ai Apocalipsei, dupa echivalentul cu acelasi
nume din Cartea Apocalipsei din Noul Testament, care anunti sfarsitul
lumii. Aceste patru comportamente - critica, defensiva, dispretul si im-
pietrirea — au fost descrise si numite pentru prima dati de John in cartea
sa din 1994, What Predicts Divorce?

Ce sunt acesti patru calireti ai Apocalipsei? In discutiile conflictuale,
dezastrele incepeau adesea conversatia folosindu-se de primul dintre cei
patru caldreti: critica. Partenera spunea ceva de genul: ,,Nu inteleg de ce
esti atdt de lenes si egoist. Ce este in nereguld cu tine? De ce mi lasi doar
pe mine sa fac curat in bucatirie dupa tine?* De fapt, acesti critici sperau
doar ca partenerul sa ia aceastéd pornire duri drept critic ,,constructivi®
$i sd raspundd cu recunostinta, spunind ceva de genul: ,Vai, draga, iti
mulfumesc foarte mult ci mi-ai spus ce e in neregul cu mine. Esti atat de
inteligenta si perspicace. Hai si ludm pranzul siptimaéna viitoare ca si-mi
spui totul despre cum te-am dezamigit.“ In orice caz, putem spune cu
sigurantd cd nu existd critici constructive intr-o relatie romantici. Si de-
sigur, recunostinta nu e deloc raspunsul tipic la critica; de obicei, rispun-
sul era cel de-al doilea caliret, defensiva, exprimati fie prin contraatac
escaladat (de exemplu: ,Crezi ci esti perfectd? Ei bine, hai s-ti spun eu
cate ceva despre ce e in nereguld cu tine...“), fie prin rolul victimei nevi-
novate (de exemplu: ,De ce te iei mereu de mine? Nu fac nimic cum trebuie
ca sa te multumesc. Nimic din ce fac in aceasta relatie nu este apreciat
vreodatd. Nu vei fi niciodat fericiti cu mine.).

Cel de-al treilea caldret, dispretul, era similar criticii, dar era exprimat
dintr-o pozitie de superioritate, proveniti din sentimentul de a fi mai bun
decit partenerul pe orice subiect, cum ar fi punctualitatea sau curitenia.
Cu un iz de dezgust, critica devenea remarci ironics, pe un ton superior,
snob si batjocoritor. Unii parteneri aveau si expresia faciali universali de
dispret, descrisa pentru prima dati de Paul Ekman. In aceasti expresie,
oamenii trag coltul din stinga al buzei intr-o parte, crednd o gropita deloc
magulitoare; de obicei, expresia este insotitd de ochii dati peste cap si,
adesea, de o pufnire batjocoritoare. Partenerii isi arunci zeflemele, insulte,
sarcasm dur, injurii uréte §i (preferata lui John) isi corecteazd gramatica
unul altuia atunci cind sunt furiogi. Acesta este dispretul profesoral. De
exemplu, daca Julie i-ar spune furioasi lui John: ,,Nu mai imi pasa’, ras-
punsul dispretuitor al lui John ar suna cam asa: ,Corect se spune «nu imi
mai pasa». Deci, ce voiai sd spui mai exact?“

Al patrulea Cildret, impietrirea, s-a dovedit a fi foarte misterios: continea
un secret. In mod normal, in timp ce un partener vorbeste, partenerul care
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=scultd semnaleazi ¢ este interesat gi cd urmareste conversatia. Semnalele
2z ascultare includ miscari faciale, scurte vocalize nonverbale de ,,apro-
szre” (precum ,,aha’ ,,ihi% ,vai“), contact vizual si o posturd corporald
Zzschisd. Insi in cazul impietririi, nu apare niciunul dintre aceste indicii
==p de minute intregi. Nu existd nicio miscare a fetei, nicio vocalizare
scurtd de aprobare, niciun contact vizual §i o posturd corporald inchisd
orivirea in jos si in departare, bratele incrucisate pe piept). De fapt, as-
sultatorul devine un zid. Am descoperit ci, in 85% din cazuri, cei care
i=pietreau erau barbatii. Ne-am intrebat daca lesbienele impietresc si ele.
Zaspunsul este da.)

[ata care era secretul: am aflat din masuritorile fiziologice efectuate de
2ab ca persoanele impietrite nu erau deloc linistite pe interior. Am des-
coperit cd, desi partenerul stitea pur si simplu pe scaun, cu 10 secunde
‘=ainte de impietrire ritmul lor cardiac era mai probabil sa depdseasca
100 de batai pe minut, adica ritmul la care incepem sé secretam hormonii
2z stres adrenalind si cortizon. Pe scurt, cei care impietreau se aflau intr-o
szzre de luptd, fugd sau inghet. Ne-am gindit cd, in primele 10 secunde
crobabil se simteau atacati si se inchideau in ei insisi in incercarea de a nu
=ai primi stimuli exteriori, transformandu-se astfel intr-un zid de piatra
o< dinafara, in timp ce pe dinduntru isi luau talpasita.

O alta constatare: unele reactii negative s-au dovedit a fi mai distructive
sentru relatii decét altele. Dispretul era cel mai rau, ca acidul sulfuric
zentru o relatie, ficind din el cel mai bun indicator de divort. Critica,
defensiva si impietrirea insemnau si ele un potential dezastru. In schimb,
ziunci cAnd emotiile erau exprimate fara cei patru célareti, furia si tristetea
nu erau atat de rele. Iar asta a fost o mare surprizéd pentru noi.

Ce faceau maestrii relatiilor in loc si apeleze la cei patru caléreti ai
Apocalipsei? Maestrii erau foarte diferiti de dezastre. Porneau adesea dis-
cutiile conflictuale intr-o maniera delicatd, pe care noi am ajuns sa 0 numim
zcum ,,inceputul bland”“ al conversatiei. Adeseori, ii dadeau asigurari par-
tenerului ci, in principiu, totul era in regula intre ei. Apoi isi exprimau
emotiile cu privire la un anumit subiect si afirmau o nevoie (sau o prefe-
rintd, o dorintd, o cerinti), ceva ce noi numim ,,nevoie pozitivi“ - cu alte
cuvinte, exprimau ceea ce doreau, nu ceea ce nu doreau. De exemplu,
spuneau: , M3 enervez foarte tare cand vorbesti la telefon in timpul cinei.
Am putea, te rog, sd purtim o conversatie la mas fira telefoane sau e-mail?“
De fapt, ce propuneau era o reteta foarte specifica prin care partenerul lor
sa reuseasca alaturi de ei si sd-i impresioneze. Nu inseamna insa ci maes-
trii relatiilor nu erau niciodatd critici; doar ca erau critici mai rar decat
cuplurile dezastruoase. Mai mult, in timpul acelor putine momente in care
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exista criticd, raspunsul partenerului maestru era si el diferit. Aparea uneori
defensiva, dar mai rar decét in cazul cuplurilor dezastruoase. In loc de
defensivd, raspunsul cel mai frecvent al partenerului maestru era asuma-
rea responsabilitétii, chiar §i pentru o parte din problema.

Eroul nostru in aceastd privintd a fost un avocat care si-a ajutat sotia
sd precizeze ce o enerva cel mai mult in felul lui de a vorbi. El a intrebat-o:

— Este modul in care formulez lucrurile?

— Da, a raspuns ea.

— Par, cumva, autoritar?, a intrebat el.

— Nu, pari fotalitar, a spus ea.

— Da, am tendinta sa fiu asa, a rispuns el. Cum ti se pare ci suni cand
vorbesc?

— Sund ca ,,Am zis!", ca si cum a vorbit Regele, a rdspuns ea.

Elaras sia spus:

— Da, presupun ci am atitudinea asta. In sala de judecata functioneaza.

— Dar acasd nu, a rdspuns ea.

Apoi au ras amandoi. Tipul asta este unul dintre eroii nostri. Un ade-
vdrat maestru in reglarea reactiei defensive.

In anii 1990, Julie si John au construit impreuna un laborator de apar-
tament la Universitatea din Washington. Am pus 130 de cupluri de tineri
casatoriti sd locuiascd acolo pentru perioade de 24 de ore (camerele de
filmat se porneau la ora 9 dimineata si se opreau la ora 9 seara). Le-am
cerut sa faca doar ceea ce ar face in mod normal acasi intr-o zi de dumi-
nicd. De asemenea, am filmat comportamentul fiecirui cupluy, la fel ca in
laboratorul standard al lui Bob si John. British Broadcasting Corporation
(BBC) a auzit de laboratorul nostru de apartament, a realizat o emisiune
speciald despre el si a numit noul laborator ,,Love Lab“ - , Laboratorul
iubirii®. Am pastrat numele. In partea de apartament a laboratorului folo-
seam monitoarele Holter de la Spacelabs (care efectua misuritorile fiziolo-
gice ale astronautilor de la NASA) si programul lor informatic care analiza
bétaile inimii una dupa alta pentru evaluarea electrocardiogramei cuplului.
De asemenea, analizam hormonii urinari de stres ai partenerilor si, in
colaborare cu un profesor de imunologie, Dr. Hans Ochs, prelevam probe
de sange pentru analize imunologice standard.

In cazul cuplurilor din laboratorul nostru de apartament, am observat
ca proaspetii casatoriti care erau maestri ai relatiei manifestau multe mo-
mente scurte de complimente nesolicitate, mici aprecieri si cuvinte de
admiratie sau respect, in loc si manifeste dispret, lucru pe care nu l-au
facut niciodatd. Atribuim acest fapt unui obicei al mintii in care maestrii isi
scaneaza mediul social in ciutarea lucrurilor pe care le face bine partenerul



