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Conversatiile c
adevdrat importante

Fiecare poveste de dragoste mareata este, de fapt, o conversatie
neincetatd. De la primele intrebari de tatonare pe care le punem
pe masura ce incepem sd ne cunoastem unul pe celalalt pana la
cele mai profunde exploriri ale jubirii, durerii si visurilor noas-
tre, calitatea intrebarilor si raspunsurilor noastre este cea care

ne permite sa continuam sa invatam si sd ne maturizam unul
aldturi de celdlalt de-a lungul anilor. Iar atunci cand se iveste
conflictul, asa cum inevitabil se intimpla cind unim doua vieti,
disponibilitatea de a rimane curiosi fata de ce are de spus celalalt
(fara sa incercam sa avem tot timpul dreptate) este cea care ne
permite sa ne orientam unul spre celalalt, in loc sd ne indepar-
tam in acele momente in care nu ne punem de acord. Indiferent
daca tu si partenerul tiu sunteti vorbareti sau taciturni, cuvintele
pe care le schimbati intre voi, cat si expresiile si gesturile care
acompaniaza acele cuvinte vor defini si determina relatia voas-
trd. O poveste adeviratd de dragoste nu este un basm. Necesita
vulnerabilitate si efort. Rasplata este ca vei ajunge si-ti iubesti
partenerul la aniversarea a cincizeci de ani de relatie cu mult mai
mult decdt o ficeai in noaptea nuntii. Poti iubi pe cineva pentru
totdeauna.
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Poate parea ca succesul sau esecul unei casnicii ori al unei
relatii de lunga durata este la fel de incert ca datul cu banul. In
Statele Unite ale Americii, auzim ca mai mult de jumatate dintre
casnicii se termina cu un divort. In Portugalia, numarul ajunge
la 70%. La cea de-a doua casnicie in 5.U.A., rata divortului creste
cu 65%6, iar la cea de-a treia casnicie rata divortului urca la 75 %.
Statistica nu este una imbucuritoare. 5i cei care decid ca relatia
s-a terminat tot cameni sunt. Ce facem insa cu acele cupluri care
riman impreund intr-o stare de disperare ticutd, de nemultumire
si plictiseala? Inainte de a ridica mainile in aer, in semn de dispe-
rare, sa stil ca totusi exista speranta.

Cu toate cd asteptarile legate de casatorie si parteneriat nu au
fost nicicand atdt de ridicate, iar provocarile nu au fost nicicind
atit de mari, nu este vorba de a lasa lucrurile la voia intamplarii.
Ce se intampla in cuplu nu este pura intimplare. Este o alegere.

Acum stim ce pot face cuplurile ca si-si imbunatateasca
sansele. Timp de 40 de ani, Laboratorul Gottman pentru Studiul
lubirii a cercetat ce inseamna si cistigi in dragoste. In labora-
torul din Seattle am obtinut date observationale sincronizate,
autoraportari si informatii fiziologice de la cupluri si am analizat
datele noastre folosind metode matematice avansate. Dupa ce
am observat mii de perechi, acum stim ariile care cauzeaza cele
mai multe batai de cap in viata unui cuplu. Va putem spune cu
incredere ce ii separd pe maestrii unei relatii de cei amatori. 5i va
putem ghida prin cele opt conversatii esentiale care va vor oferi
cea mai buna sansa pentru a va croi drumul spre propriul vostru
si-au trdit fericiti pdnd la addnci bdtrdneti.

Relatiile de Junga durata de succes sunt create prin interme-
diul cuvintelor mici, gesturilor mici si faptelor mici. O jubire de-o
viatd se intretine in fiecare zi petrecutd impreund. A-ti cunoaste
partenerul nu se incheie din momentul in care returnezi masina
de mutat mobila luata in chirie si incepeti sa va impartiti spatiile
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de depozitare. Si nici din momentul in care spuneti ,Da". Nu se
termind niciodata. Poti sa-ti petreci o intreaga viata fiind curios
despre lumea interioard a partenerului tiu si fiind indeajuns de
curajos sa-ti impartasesti propria lume interioard, descoperind
in permanenta tot ce se poate afla unul despre celalalt. Este
captivant. Este dificil. Si este una dintre cele mai mari aventuri
din viata pe care o poti trii. Crede-ne pe cuvint, o stim. Suntem
casatoriti de mult timp; de mai bine de 30 de ani (pentru John
si Julie), respectiv de mai bine de 25 de ani (pentru Doug si
Rachel), si incd mai aflam lucruri noi unul despre celilalt, inca
ne surprindem reciproc si suntem mai indragostiti unul de cela-
lalt decit am fost vreodatd. Asta nu inseamna ca relatiile noastre
sunt perfecte. Uneori ne certam. Uneori suntem grosolani sau
indiferenti. Nu perfectiunea este pretul iubirii. Ci exercitiul.
Exersam cum sa ne exprimam iubirea si cum sa primim iubirea
partenerului. Tubirea este mai mult o actiune decdt un sentiment.
Necesita intentie si atentie, un exercitiu pe care il numim armo-
nizare sau acordaj.

Faceti o prioritate nenegociabil din timpul dedicat unul altuia §i nu Tncetatl s3 fiY curiogl
unul fats de celglal

Si marele secret pentru a construi o iubire care sa dainuie si
sd creasca de-a lungul timpului este simplu. Faceti o prioritate
nenegociabild din timpul dedicat unul altuia si nu incetati sa fiti
curiosi unul fata de celalalt. Nu presupune ca stii deja cine este el
astazi, doar fiindea ai fost cu el in pat cu o zi in urma. Pe scurt,
nu inceta sa pui intrebari. Dar pune intrebarile care trebuie.

Nu vorbim aici despre intrebari cu raspuns de tipul da-sau-nu.
intrebarile de care vorbim sunt cele care se numesc ,intrebari
deschise®. Aceste intrebari sunt invitatii la raspunsuri care sa
contind mai mult de unul sau doua cuvinte. Aceste intrebari
sunt modul in care tu generezi conversatii intime care ii permit
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partenerului sa impartiseascd cu tine ce are in mintea si in
inima sa. Aceste conversatii o sa te faca sa intelegi de ce parte-
nerul tdu crede ceea ce crede, face ceea ce face si este asa cum
este. Intrebarile deschise duc citre conversatii care te vor face
sd te indrdgostesti, te vor ajuta sa decizi daca iti iei un angaja-
ment pe termen lung sau te vor face sa continui sa fii indragostit
de persoana cu care ai ales sa-ti petreci viata. Aceasta carte iti
va arata cum sa porti acele conversatii care duc la intimitate,
la constientizare gi la o Intelegere profunda si semnificativa a
celuilalt, a felurilor in care sunteti similari sau in care sunteti
diferiti. Acesta este lucrul care iti va permite sa fii un maestru
al relationdrii, $i nu un amator. Am aranjat aceste conversatii in
opt categorii care conteaza cel mai mult intr-o relatie: incredere
si angajament, conflict, sex, bani, familie, distractie si aventuri,
dezvoltare si spiritualitate, si visuri. Am structurat aceste cate-
gorii in opt intdlniri romantice pentru tine gi iti vom furniza
exercitii pas cu pas si intrebari deschise pe care vi le puteti pune
unul altuia la fiecare intalnire.

Aceste intilniri sunt doar un sablon si, da, ne dorim ca tu sa
mergi la toate cele opt intdlniri romantice, dar ne mai dorim ca
iegitul impreuna sa devina ceva care nu se mai termina. Vrem sd
aveti 95 de ani si sa continuati si va dad intalnire — chiar daca
intilnirea are loc in sufragerie. Nu ne dorim sa te opresti din a-ti
explora partenerul si relatia ta, credintele i temerile voastre,
sperantele si visurile pentru viitor.

Nu ne dorim sd va opriti din a mai vorbi unul cu celilalt, din
a invita si a creste impreuna.

Decenii de cercetdri aratd ca relatiile puternice — ale
omaestrilor* — se cladesc pe baza respectului, empatiei si pe
baza unei intelegeri profunde a celuilalt. Relatiile nu vor dura
fard conversatii, chiar si pentru personalitatile puternice si
tdcute. Aceastd carte te va ajuta sd-ti clidesti propria poveste de
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dragoste oferindu-ti cadrul pentru opt conversatii pe care tu si
partenerul tau ar trebui sa le purtati inainte de a va lua angaja-
mente unul fata de celilalt, dar si dupa ce v-ati asumat un astfel
de angajament, precum $i de-a lungul anilor, de fiecare data
cand este nevoie sa reluati aceleasi angajamente. Acest lucru se
poate intdimpla cand aveti un copil, cdnd unul din voi isi pierde
slujba, in timpul unei crize, al unei probleme de sanatate sau
cand relatia a inceput s5a scartaie. Fiindca un lucru este sigur:
Fericiti pana la adanci batrdneti nu inseamna ¢a nu exista provo-
cari sau conflicte. Nu poti sa fii intr-o relatie si sa nu ai parte de
conflicte. Mai ales cind ai o relatie de iubire ca la carte. Viata te
asalteaza cu toate situatiile de stres, greutati si crize, iar felul in
care gestionati aceste lucruri impreuna poate sa te ridice sau sa te
doboare (lucru pe care-l vom explora detaliat in capitolul despre
intdlnirea dedicata certurilor). Fericiti pana la adanci batrineti se
refera pur si simplu la faptul ca ambii parteneri sunt recunoscuti,
apreciati, acceptati pentru ceea ce sunt si pentru ceea ce devin.
Scopul este sa fii capabil sa-ti iubesti partenerul din ce in ce mai
profund in fiecare an petrecut impreuna.

NICIODATA NU E PREA DEVREME SAU
PREA TARZIU

Am scris aceastd carte deoarece prea putine cupluri primesc
sfaturi despre cum pot cladi o relatie iubitoare, de lunga durata.
Ne-am intdlnit si ne-am imprietenit datorita unei intdlniri
in cadrul unui grup de reflectie dedicat educatiei in privinta
relatiilor de iubire — era un consortiu de experti din domeniile
stiintei, psihologiei si sexualitatii. Este evident ca majoritatea
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cuplurilor nu au parte de educatie in ceea ce priveste relatile de
iubire si de multe ori nu invata si comunice unul cu celalalt decat
in momentul in care ajung in terapie, iar atunci este de multe ori
prea tarziu. Ne-am gandit initial ca volumul de fata va fi pentru
cupluri care de abia pornesc pe drumul unei relatii serioase, dar
cind am cerut voluntari — cupluri care sa fie dispuse sa testeze
aceste opt intdlniri romantice §i conversatiile asociate lor —, am
fost surprinsi si descoperim cupluri aflate in oricare stadiu al
relatiei dornice sa iasa la aceste opt intdlniri. Cupluri hotardte
sd-si ia angajamente, cupluri care de abia s-au mutat impreuna,
cupluri care s-au logodit recent si cupluri de proaspat casatoriti
au indragit, toate, intidlnirile acestea. Dar la fel de interesate au
fost si cuplurile care erau casatorite de ani buni si care doreau
sd-si Intdreasca o relatie care era deja puternica sau $a-si revi-
talizeze o relatie care si-a pierdut putin din stralucire. Viata
afecteaza toate relatiile pe masura ce cariere, copii si crize pot
sa ne indeparteze unul de celdlalt. Ideile din spatele acestor opt
capitole si angajamentul de a asculta cu adevarat ne pot ajuta sa
ne apropiem din nou.

Scopul este 55 il capabil s3-1/ lubest! partenerul din ce in ce mal profund in flecare an
petrecut impreund.

Daca relatia ta este la inceput si te intrebi daca persoana cu
care te vezi este ,aleasa” ta, te incurajam sa-ti faci timp sa vorbesti
despre subiectele care iti vor decide intr-un final fericirea (sau
nefericirea), Iar daca te vor ajuta sa decizi cd nu sunteti potriviti
unul pentru celilalt, macar te vei scuti de ani de suferinta. Sau
poate ¢ aceste intilniri te vor ajuta sa va intelegeti diferentele si
sa preveniti conflictele, inainte sa ajungeti la ,problemele perpe-
tue” si la diferentele de neschimbat. Tar daca esti intr-o relatie de
lunga durata, aceste intdlniri te vor ajuta si porti acele conversatii
care vor intari relatia si vor reduce certurile. Poate o sa va ajute
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sa va cunoasteti unul pe celalalt iar si iar si sa vi intoarceti la
acele vremuri cind obisnuiati sa stati treji vorbind toata noaptea,
nerabdatori sa aflati mai multe unul despre celilalt.

Cénd vine vorba despre afractia romanticd, un studiu recent a ardtat cd nu existd niciun
Indichu care poate misura 51 prezice despre dol Indivizl dac se vor placea sau dacd vor fi
airasl romantc unul fatd de celdlalt, Acest studlu, efectuat recent de psthologul Samantha
Joal de la Universitatea din Ultah, a msurat 100 de varlabile cum ar i stima de sine,
oblective, valorl, singuritats, ce T3l dorean participantil de la partener i aga mal departe.
Nimic din acestea nu & prezis cum se vor simfi participantii dupd o scurti Intdlnire
romantica,

Acestea nu sunt toemai informatii recente. Toti algoritmii
care determina compatibilitatea intre oameni sunt in majoritate
inutili. De ce se intampla asta? Ei bine, o explicatie este oferitd
de clasicul studiu german condus de Claus Wedekind, numit
studiul tricourilor. Femeile au mirosit niste tricouri purtate
timp de doua zile de diversi barbati si au fost puse sa aleaga
tricourile care credeau ele cad miros cel mai bine. Wedekind a
descoperit ca femeile preferau tricourile barbatilor care erau
cei mai diferiti, genetic vorbind, fata de ele (fapt care se poate
testa urmdrindu-se nivelul ,histocompatibilititii® — adica
al compatibilititii, in cazul unei grefe, intre doua tesuturi
apartinind unor persoane diferite). Deci, in mod clar, nu ne
cautam clona. Suntem, de fapt, atrasi de multe tipuri de cameni
diferiti de noi insine. Intr-un studiu din 2006 realizat pe 48 de
cupluri, cercetare intreprinsa la Universitatea din New Mexico,
femeile care ficeau parte din cupluri diverse din punct de
vedere genetic au declarat cad au un nivel mai ridicat in ceea ce
priveste satisfactia sexuala, in timp ce femeile care ficeau parte
din cupluri similare din punct de vedere genetic au declarat ca
aveau mai multe fantezii legate de alti birbati si erau mult mai
inclinate sa insele. Asadar, se pare ca toti acei algoritmi de pe
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site-urile de intdlniri nu sunt cu nimic mai buni fata de a cupla
doi straini la intimplare.

Care este alternativa? Raspunsul constd in faptul ca noi am
descoperit ca, de indata ce doi oameni interactioneazd, putem
anticipa daca relatia va functiona sau daca va ajunge sa fie o
sursd de perpetua nefericire. Astfel iti putem oferi un set de opt
conversatii ghidate pe care le poti purta cu un potential partener
si, in urma sentimentelor tale legate de aceste conversatii, putem
sa-ti sugeram daca aceasta relatie va fi una satisfacitoare sau nu,
iar — daca esti dedicat acestei persoane — poti afla ce aveti de
facut ca iubirea dintre voi sa dureze. Ca de obicei, am inceput
cu datele. Cuplurile care s-au oferit sa iasa la aceste intilniri au
fost de acord si le fie inregistrate cele mai intime conversatii si
au incdrcat inregistrarile pe un site securizat. Pentru cuplurile
ale caror povesti si conversatii le-am impartasit in aceasta carte
am schimbat datele de identificare si le-am pdstrat anonima-
tul. Acceptul pentru publicarea acestor dialoguri videste cura-
jul de a-si expune vulnerabilitatile si le suntem recunoscatori
acelor perechi care au fost de acord sa se inregistreze si sd-si
impadrtaseasca cele mai intime discutii. Varsta participantilor s-a
situat intre 21 si 67 de ani. Doudazeci gi cinei la sutad din cupluri
erau la stadiul de intdlniri amoroase, 11% erau intr-o relatie seri-
oasa, dar nu aveau de gind sa se casiatoreasca, 32 % erau logo-
dite sau pe punctul de a se casatori si 32% erau casdtorite. Am
strans sute de ore de inregistrari de la cupluri heterosexuale si de
acelasi sex in timp ce ele ieseau la intilniri romantice si am dis-
cutat, online, despre destinul acestor reEai_'_ii amoroase cu multe
dintre cupluri in cadrul unor evaludri ultericare. De asemenea,
am evaluat aceste intalniri.

Cu totii vrem o relatie care sa fie sanatoasa si fericitd, intima
si pasionald, si care sa ne permitd sd ne dezvoltim ca indivizi,
dar si la nivel de cuplu si, pentru multi dintre noi, la nivel de
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familie. Ne dorim un parteneriat si o colaborare — si stim ca
cealaltd persoana va fi aldturi de noi pentru tot ceea ce ne aduce
viata, cu bune, cu rele. Nu este niciodata prea devreme sau prea
tarziu sd purtati aceste conversatii. Ele va vor face sa va intelegeti
si mai profund atit unul pe celdlalt, edt si sa pricepeti mai bine si
istoria, si culturile pe care le aduceti in relatie.

Conversatiile pe care le vom prezenta nu vor fi toate usoare.,
A ramadne indragostit necesita un nivel de vulnerabilitate care
uneori nu este confortabil. Unele persoane intimpina probleme
cand vorbesc despre sex si intimitate. Altora le este greu sa dis-
cute despre dezvoltare si spiritualitate. Unora le este greu sa dis-
cute despre probleme legate de bani. Ti-ai putea face griji: oare
aceasta conversatie va duce catre o cearta? Dar dacd nu intelegem
punctul de vedere al celuilalt? Dacd avem indoieli in legatura
cu diferentele noastre? Toate aceste intrebari sunt firesti. O
sd te invatam cum sa pui intrebari deschise si ce inseamna sa
asculti cu adevarat raspunsurile celuilalt. Iti vom da instructiuni
clare despre cum poti face conversatiile sa fie creative, si nu
combative,

Pentru cuplurile aflate la inceput, vrem sa subliniem faptul ca
in orice relatie vor apdrea si disensiuni, dar daca eviti conflictul
acum, este garantat ca vor fi si mai multe certuri. Partea de ince-
put a unei relatii, exceptand distractia si pasiunile infierbantate
(dar de scurta durati), este despre castigarea increderii i a unui
viitor comun. Inevitabil, vor fi obstacole de-a lungul drumu-
lui, pe masurd ce incerci s navighezi prin doua vieti diferite,
doua copilarii diferite, doua istorii de familie diferite. Asculta
si invata, impdrtageste si invitd. Daca inima i mintea iti sunt
deschise, intilnirile tale vor merge mult mai bine; la fel si viata
petrecuta impreund. Vorbind din postura unor cupluri casatorite
de foarte mult timp, stim cum se simte sa dai piept unor pro-
bleme care sunt greu de discutat, stim cum este si nu reusiti sa
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va intelegeti unul pe celalalt sau chiar sa va indoiti de mariajul
vostru. Toate aceste lucruri sunt normale si, daci indrazniti s3
dati piept cu aceste conversatii, veti avea o casnicie sau o relatie
puternica si rezistenta.

Tatd care sunt stirile de ultima ora: Diferentele sunt norma.
Pana la urma, diferentele voastre va pot imbogati relatia daca le
puteti intelege si accepta. Pe masurd ce purtati aceste conversatii,
tineti minte ¢ multe cupluri sunt mai degraba diferite decat
similare. Asta este in regula. Nu este vorba despre gasirea parte-
nerului idealizat, despre gasirea jumatitii tale sau a alter-egoului
tau. Partenerii nostri nu trebuie sa gandeasca la fel ca noi tot
timpul. Asta face viata interesanti — ar fi anost sa fii casitorit cu
tine insuti. De fapt, asta e definitia celibatului.

Desigur, multe cupluri au valori fundamentale pe care le
impdrtasesc, dar exista in mod inevitabil si zone in care parte-
nerii sunt diferiti. Aceste diferente ne atrag la inceput §i totodata
putem periclita relatia cidnd, mai tirziu, incercdm s schimbam
aceste diferente. A invata sa intelegem si sa acceptam felurile in
care suntem diferiti este cheia credrii unei conexiuni de lunga
durata si a unei iubiri care sa dureze.

Unul dintre cele mai mari daruri pentru o relatie sau o casni-
cie — si exista multe daruri — este capacitatea de a vedea lumea
prin ochii celuilalt, intim, profund, intr-un mod in care arareori
putem relationa cu alte fiinte umane. Daca abordezi misterul
partenerului tau cu vadita curiozitate, relatia ta si viata ta vor fi
imbogatite intr-un mod incomensurabil.
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