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OBIECTIV
DE RENOVARE
A LOCUINTEI:

Demoleazd egoismul.

UNEALTA:

Apeleaza la bundatate.



CAPITOLUL 1

APELEAZA
LA BUNATATE

Spalati rufele in familie...
impreund, vreau sa zic!

( #Htrebuiesarazi )

GARY: La inceput nu
eram atent la nevoile
lui Karolyn. Din fericire,
ea imi atrage atentia

destul de des.

#Sd zicem ca sunt
mult mai atent acum
decatlainceput!

SHANNON: Copiii mei
md fac mereu atentd
cdnd vine vorba despre
nevoile lor. Sunt draguti,
dar foarte galdgiosi...
si foarte impundtori.
#Sd zicem cd numa
numar printre oile care
fi ajuta sd adoarma!

,ASTAE ALMEU”, ,Aici e locul meu®, ,Nu facem nici-

- <«
odati ce vreau eu”.

Auzi frecvent astfel de comentarii in jurul tdu?

Comentarii care sunt insotite de o atitudine plind de

furie si critica?



GHIDUL UNEI FAMILII DURABILE

Daci ai raspuns afirmativ la aceste intrebari, nu esti
singurul! Comentariile si atitudinile de acest gen suge-
reaza ci familia ta, ca multe altele, e egoistd. Si proba-
bil nu esti singurul care isi doreste sd scape de egoism.

Pentru inceput, probabil ci te-ai saturat sa iti certi
copiii pentru i nu si-au strans juciriile, ca se bat pe
locul de la fereastra cAnd mergeti cu masina sau ci vor
si manance ultimul fursec. Ca majoritatea périntilor,
vrei doar putini pace si liniste. Intrebi: ,De ce nu vi
puteti intelege ca niste copii normali?*

In plus, vrei ca ei si invete si fie generosi si si se
inteleagi cu ceilalti. Iti dai seama ci acum, si in niciun
caz mai tarziu, e momentul si ii educi in aceastia
directie.

Sa nu uitdm cd mai sunteti si tu, si partenerul.
Fiecare isi doreste ca celalalt sa se implice mai mult in
treburile casnice sau sa ii fie sustinute mai mult ide-
ile si sentimentele. La urma urmei, curdtenia, rufele si
facturile nu se vor rezolva singure! Si intrebi: ,Am cre-
zut ca suntem o echipd. De ce nu mi ajugi?®

Cand imparti spatiul, apar imediat probleme. Daca
familia ta imparte o singura baie, stii la ce ma refer...
Astepti s o folosesti si uneori trebuie si cedezi locul
unui alt membru al familiei. Apoi, mai e problema
spatiului ingust sau aproape inexistent de depozitare,
ceea ce inseamna cd lucrurile altor persoane se ames-

teca cu ale tale. Pentru membrii familiei care preferd
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spatii curate, acest lucru inseamna ci un copil dez-
ordonat — sau un partener — le zadirniceste frecvent
eforturile de a face ordine in casa. Sau ce zici despre
membrul familiei care sta foarte mult la dug?

Sd avem rabdare. S3 impartim un spatiu cu ceilalgi.
Sé protejam spatiul si lucrurile noastre. Nu e amuzant!
Daca am vorbi despre imbundtatirea propriu-zisi a
locuintelor, cea mai buna idee in acest caz ar fi o reno-
vare a baii. Imi si imaginez muncitorii indepartind
un perete, repozitionind dusul sau toaleta si ajustind
dulapurile pentru a moderniza si largi spatiul.

Similar, egoismul familiei ne face si ne simgim
inghesuiti. Nu ne putem atinge lucrurile reciproc, fara
sd existe o reactie nepotrivitd. Suntem criticati pen-
tru cd acordim timp nevoilor noastre. S-ar putea si
nu ne intelegem sau si nu ne ajutim reciproc, chiar
daci acea interventie ar ajuta mult la reducerea stre-
sului. Desi problemele care se nasc in urma impartirii
unui spatiu cu un alt membru al familiei sunt ener-
vante, atitudinile egoiste care alimenteaza reactiile
nepotrivite, criticile si lipsa de intelegere devin mult
mai deranjante.

Desigur, ne asteptam la egoism din partea copiilor
mai mici. De fapt, nu dureaza foarte mult sa isi dea
seama cd nu le place sa se bage cineva peste lucrurile
lor. Pana si adultii continui si aibd un caracter egoist,

chiar daca au lasat in urmi copiliria. Cei dragi ne trag
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la rispundere pentru egoismul de care dim dovada.
Suntem congtienti de acest lucru, dar depinde de noi
dacd vom rezista sau nu tendintelor egoiste pentru
binele vietii de familie.

Auzim tot timpul astfel de lucruri in sedintele de
terapie. Aproape toatd lumea ar vrea s aibi o familie
mai putin egoistd, mai amabila si mai atenta. Inainte
sa rezolvim problema, trebuie si validam sentimen-
tele, deoarece e o parte importantd a renovarii — si
recunoastem pur si simplu ci gindurile si sentimen-
tele membrilor familiei conteazd. Apoi ne vom petrece
timpul vorbind despre asteptirile personale, definind
egoismul si felul in care ne afecteaza relatiile de familie.

O parte a acelor discutii despre renovarea locuintei
inseamnad sa lucrez cu indivizii pentru a-i indemna sa
vada cd nu toate gindurile si sentimentele ,egoiste®

sunt rele. Gandurile si sentimentele reprezintd uneori

dorinte legitime de a primi atentie sau aju-

Nu toate tor. La urma urmei, un copil nu este egoist
gandurile si in cel mai riu sens al cuvantului, ci e doar
sentimentele

un om mic i necdjit pentru ca trebuie si
»egoiste“

impartd jucdria preferatd. Sau un sot care a
suntrele.

lucrat din greu in gospodarie, ca la finalul

zilei sa aibd timp sd urmareasci la TV echipa
preferatd de fotbal. Nu e neaparat egoist pentru ci

dedicd putin timp propriilor interese.
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Chiar daci intelegerea e o unealtd importanta
a renovarii familiale, in acest capitol, principala
unealta pe care te incurajez s o pui in cutia cu unelte
e bunitatea si, mai precis, atentia indreptatd asupra
nevoilor familiei.

De ce bunitatea?

Ai fost amabil de-a lungul vietii, asa ci stii ce este
bunitatea. Bunatatea inseamnd sa te asiguri ca sotul/
sotia are in frigider untul de arahide preferat in locul
unei versiuni mai ieftine pe care ai prefera si o cum-
peri. Bunatatea inseamna si iti asculti partenerul
sau copilul atunci cind ai prefera sa citesti o revistd
sau s tragi un pui de somn. Inseamni si renunti la
emisiunea preferatd despre reconditionarea locuin-
telor si sd petreci timp cu copilul care vrea si se uite la
desene animate.

Chiar si tu ai beneficiat de bunitatea celorlalgi,
deci stii cum e cind sotul/sotia iti trimite mesaje ca sa
vada cum te descurci, cAnd copilul isi stringe jucariile
ca sa iti facd o surpriza cind te intorci de la serviciu si
cand familia se poartd frumos de ziua ta.

De ce esti bun? De ce a contat atentia pe care ti-au
oferit-o ceilalti? Cred ca raspunsul e acelasi pentru
ambele intrebari — atentia ii face pe oameni sa vada
ca nevoile lor conteazi. Vrem ca cei dragi sa stie ci
nevoile lor conteazd si vrem sd stim ca nevoile noas-

tre conteazd pentru ei. Egoismul, pe de altd parte,
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are efectul opus — le spune celorlalti ci nevoile noas-
tre sunt mai presus de ale lor. Asa cum nicio locuintd
nu e perfecta, nici ciminul perfect nu exista. Suntem
oameni, asa ci de-a lungul vietii ne agteptam la mai
putin egoism, iar cu cat mai putin egoism si mai

multd bunitate, cu atit mai bine.

FA-TI PLANUL

Cénd ne renovam casa, indiferent dacid

o facem noi sau un specialist, ne ima-
gindm, si apoi desendm digital sau pe hartie cum va
arita rezultatul pe care ni-l dorim. Incurajez famili-
ile sd faca acelasi lucru cu planurile sau ,schitele de
imbunatitire a vietii ciminului. Probabil stii deja care
sunt lucrurile pe care nu le vrei. Dar ce vrei?

In ce fel veti fi mai atenti unii cu altii in viitor?
Cum ar ardta viata, daci tu si restul familiei ati fi mai
atenti unul cu celalale? Te incurajez si te gindesti bine
la cateva obiective si sd discuti cu familia despre ele.
S-ar putea sa fie curiosi si incurajati de dorinta ta de
a-i implica intr-un proiect de imbunatitire a vietii de
familie. De asemenea, ei iti pot oferi informatii utile
despre cum sa scideti egoismul si s3 va sporiti aten-
tia. E intelept sd initiezi astfel de discutii cu familia in

timpul cinei, inainte de culcare sau in alte momente
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pasnice, cAnd ai parte de toatd atentia. Acest lucru e,
in general, mult mai eficient decit s incerci sa discuti
si sa stabilesti obiectivele familiei in momente acapa-
rate de stres si conflicte.

Ai putea incepe prin a-i cere fiecirui membru al
familiei sd faca o lista cu nemulgumirile celor din jur.
Poate ca mama s-a plans ca Brent nu isi pune juciri-
ile in dulap cind termina joaca. Nemultumirea scoate
la iveald un subiect fatd de care Brent ar trebui si fie
mai atent.

Pentru a te ajuta sa gasesti idei prin care si le cap-
tezi celorlalti atentia, permite-mi sa iti impartasesc
citeva povesti ale celor cu care eu sau Shannon am
lucrat de-a lungul timpului.

O mami i-a spus lui Shannon: ,Copiii mei se
cearta tot timpul. Nu sunt mai egoisti decit adoles-

centii obisnuiti, dar mi-as dori sa

vorbeasca despre problemele lor si

sa se inteleagd mai bine.” Ar trebui s3 muncim

Shannon i-a amintit mamei ci ca si avem mai
e un obiectiv realist sa te intelegi putine conflicte, nu
sau sa ai mai putine conflicte. Unii sa le eliminam.

parinti nu isi doresc deloc conflicte.

Ceea ce este imposibil! Ar trebui sd
muncim ca s avem mai putine conflicte, nu si le eli-
mindm. Te vom invita practic cum sa rezolvi conflic-

tele in capitolul 4.
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O altd mamd mi-a spus cd s-a sdturat sd isi certe
copiii atunci cind are nevoie de ajutorul lor in casa.
Planurile ei de imbunitatire a ciminului presupuneau
ca toti copiii sa isi doreascd sa facd treburi in casa, nu
s le reaminteasca ea sau sotul ei. Pentru ca acest lucru
sa se intAmple, trebuie sa le comunicim care sunt con-
secintele atunci cAnd nu ne ascultd. Fi o lista a sarci-
nilor pentru fiecare copil si a consecintelor pe care le
va suporta dacd nu termind treburile la timp. Pune
apoi in aplicare consecintele. Laudi-ti copiii atunci
cand isi termind treburile in timp util.

lata o idee pe care multe cupluri au gésit-o udila.
Trebuie si incercati ca in fiecare siptimind sa comu-
nicati despre ceva care v-ar face viata mai usoara.
Inainte de asta, spune-i partenerului doui lucruri pe
care le apreciezi referitor la el. Apoi roagi-l si indepli-
neasca sarcina respectiva. Observa cd spun ,roagi®, si
nu ,cere“! Ii oferi informatii. E alegerea lui si ia sau
nu in considerare solicitarea ta. Odata ce incepeti sd
faceti modificari ca sa vd multumiti unul pe celalalt,

viata de familie se va imbunatigi.
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FA-0 TU INSUTI

Probabil ai mai auzit expresia ,fi-o tu

insuti®, prescurtatd in mod normal cu
DIY*. Cand vine vorba despre renovarea locuintelor,
DIY inseamni ci in loc si chemi un profesionist, ter-
mini singur un proiect.

Pentru mine si Shannon, DIY capatd un sens nou.
Da, familiile trebuie sa munceasci singure. Nu putem
merge din casd in casd pentru a salva caminele oame-
nilor. DIY inseamnd, mai presus de a face ceva pe
cont propriu, cd trebuie si modelezi comportamentul
membrilor familiei. Trebuie s o faci tu insuti. In acest
caz, daca vrei ca partenerul si copiii si fie mult mai
atenti la nevoile celorlalti, trebuie, in primul rind, si
fii atent la nevoile lor.

Alci e partea grea. De cele mai multe ori, vorbim
despre cat de egoisti si neatenti sunt partenerul sau
copiii nostri, si de-abia apoi ne observim egoismul si
lipsa de atentie. E un obicei care trebuie schimbat,
daci vrem si avem o familie durabild si sindtoasa.

Cand vine vorba despre bunatate, un inceput bun
ar fi sd fii mai congtient de tine. Urmireste interactiu-
nea ta cu cei dragi. Observa momentele in care esti

neglijent si efectele pe care le are asta asupra familiei.

" Prescurtarea din englezi pentru do it yourself. (N. trad.)
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Daca treci printr-o perioada dificila
si nu te intelegi cu cei dragi,
aceasta este cartea care le va ajuta
sa depasesti cu brio situatia.

Ca orice mare proiect de renovare a locuintei, §i familia ta are
nevoie de citeva idei care si o transforme in ciminul la care
ai visat. Cu ajutorul acestui ghid in 12 pasi simpli, GARY
CHAPMAN si SHANNON WARDEN iti oferi o parte
importantd din munca lor de consiliere matrimoniala. Vei afla
treptat ci nicio relatie nu este perfectd, dar ci existi metode
prin care sa iti imbunititesti comunicarea cu cei dragi.

Prin stilul limpede, cald si sincer care i-a consacrat, cei doi
autori construiesc schita unei familii durabile si fericite.
Fiecare capitol te va purta cu un pas mai aproape de cele mai
importante calititi ale familiei tale: bunitatea si recunostinta,
iubirea si compromisul, capacitatea de a ierta si de a avea din
nou incredere, nivelul de compasiune si de ribdare, toate
incununate de metafore insolite si distractive, care si te facd
sa retii pe loc aceste sfaturi pentru o viati mai buna.
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