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Evolutia incepe de la cunoasterea de sine.
Prin lectura, pornim intr-o cilitorie
inspre sine, pentru ca apoi sa gisim
starea de impacare si echilibrul
interior. Introspectivisi propune
si ofere cititorului crti-reper
din domeniile spiritualitigii, psihologiei
si dezvoltarii personale.
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Introducere

Conflictele dintre soti sunt inevitabile. Eu si sotia mea, Joyce, ne certam cel
putin o data la fiecare ora. Perspectivele noastre asupra modului in care ar
trebui rezolvatd o problema sunt adesea complet diferite. In ciuda acestor
neintelegeri, insd, am devenit experti in solutionarea conflictelor aproape la
fel de repede cum incep. lar abilititile pe care le-am dezvoltat in gestionarea
rapida si eficientd a dezacordurilor dintre noi ne-au ajutat sd avem o casnicie
mult mai Tmplinitd si mai fericita.

Dar dacd n-am fi stiut cum sa facem asta? Ce s-ar fi intamplat daca
neintelegerile noastre ar fi ramas nesolutionate? Daca ne-am fi certat sau ne-
am fi pus piedici unul altuia, in loc sd gisim solutii? De-a lungul anilor,
conflictele s-ar fi acumulat. Si pand acum, dupa 50 de ani de casnicie, am fi
fost coplesiti de conflicte nerezolvate. N-am mai fi fost in stare nici sa
locuim impreuna.

Cand eram tanar, era o reguld ca orice cuplu s se casatoreasca, sd aiba
copii si sd-i creascd impreund. Astazi, dimpotriva, in SUA majoritatea
adultilor sunt singuri, peste 40% dintre copii sunt crescuti de un parinte care
nu s-a casdtorit niciodatd, si procentajul celor care aleg sa se cdsatoreasca
scade dramatic. Iar cuplurile casatorite se confruntd adesea cu divortul.

In aceasta carte, imi voi indrepta atentia citre unul dintre motivele acestei
schimbdri majore 1n cultura noastra — neputinta de a negocia cu succes. Cand
se confruntd cu conflicte, majoritatea cuplurilor nu stiu cum sa le solutioneze
in asa fel incat amandoi s fie multumiti.

Nu e ceva nou. Terapeutii pentru cupluri au devenit constienti de aceasta
problema dupa ce rata divorturilor a crescut dramatic in anii 1960. Atunci s-
au scris mai multe carti pentru a ajuta cuplurile sd comunice, sd se inteleaga,
sd se asculte si sa se respecte reciproc intr-un mod mai eficient. Asadar,
poate va intrebati ce as mai putea adauga ce nu a fost spus deja.



Ceea ce-i diferit in privinta abordarii mele pentru rezolvarea conflictelor
conjugale este obiectivul ei final: cei doi parteneri sa fie indrigostiti. in
vreme ce majoritatea terapeutilor considera solutionarea conflictului
conjugal un scop in sine, eu il privesc ca pe un mijloc de a atinge un
obiectiv. Daca o solutionare va dezvolta sentimentul de dragoste, sunt de
acord — Inseamna cd a fost pusa in practicd asa cum se cuvine. Totusi, daca
nu izbuteste sa va intensifice sentimentele, sunt de parere ca ati facut ceva
gresit.

De-a lungul carierei mele in domeniul terapiei de cuplu am avut de-a face cu
multe cupluri care nu intampinau dificultdti in a comunica intr-un mod
respectuos, dar doreau si divorteze pentru ci nu se mai iubeau. Insi n-am
intalnit niciodata un cuplu in care sd existe 1ubire si sd-si doreasca sa se
desparta.

Citind aceasta carte si aplicand invataturile in modul in care gestionati
conflictele, veti Tnvata cum sa comunicati intr-un mod eficient si sd va
rezolvati neintelegerile — garantat. Insa veti descoperi un lucru si mai
important. Veti invata sa o faceti intr-o maniera care va va ajuta sd va
redescoperiti pasiunea pentru celalalt.
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Arta negocierii conjugale

In prima parte a acestei cirti mi voi concentra asupra prezentirii abilititilor
de care aveti nevoie pentru a deveni un negociator priceput. N-o sa va fie
usor la inceput, dar, cu rdbdare si exercitiu, veti descoperi ¢d o bund
negociere va deveni un mod de viatad pentru dumneavoastra si partener.






Identificarea problemei

Fusese o noapte agitata. Micuta Emily, cel mai nou membru al familiei
Kramer, nu voia sa adoarma. Avea chef sa tipe. A doua zi, tatdl ei, Tony,
avea o Intrevedere cu niste cumparatori din China si trebuia sa fie in forma.
Astfel ca de fiecare datd cand Emily incepea sd planga, Tony se intorcea pe
partea cealalta si 1s1 acoperea urechile pentru a bloca zgomotul, gandindu-se
ca sotia lui, Jodi, se va ridica pentru a potoli bebelusul nelinistit.

Jodi, insa, nu mai suporta sd fie numai ea cea care trebuie sa se ridice din pat
pentru a o ingriji pe micuta. Era de parere ca ea si Tony ar trebui sa faca cu
randul. In definitiv, era si fetita lui. Si Jodi avea nevoie de somn — si pe ea o
astepta o zi plina.

Astfel ca a treia oara cand Emily a inceput sa plangd, Jodi a decis ca era
randul lui Tony sa o calmeze, asa ca a incercat sa-1 trezeasca dandu-i un
ghiont. Pentru ca varianta asta n-a avut nici un efect, I-a impins cu picioarele
pana l-a dat jos din pat. Cand si-a venit in fire si a realizat ce 1 se
intamplase, Tony a explodat plin de furie.

— Care-1 problema ta? a urlat el.

— Imi pare riu, i-a raspuns Jodi. Dar n-am putut s te trezesc si e randul tiu
sd o linistesti pe Emily!

Jodi si Tony au inteles de unde pornea conflictul si fiecare dintre ei a venit
cu solutiile care 1 se pareau corecte. Jodi a propus sa Tmparta
responsabilitatile in mod egal — Tony avea sa aiba grija de bebelus acum, ea
urmand sd o faca data urmatoare. Jodi ar fi fost de acord chiar si cu
ingrijirea alternativa, in functie de zilele saptamanii — sau de sdptdmanile
lunii —, astfel incat atentia acordata micutei sa fie egala.

Tony, insd, simtea cd atentia lui la locul de munca era mult prea importantd
ca sa-1 permita sa se trezeasca din somn in timpul noptii. Deoarece avea



impresia ca ocupatia lui Jodi nu necesita acelasi grad de atentie ca in cazul
lui, a decis ca ea ar trebui sa fie singura care is1 intrerupe somnul.

Nu era prima data cand Jodi si Tony se cionddneau pe aceastd tema. De fapt,
aceeasi problema aparuse la scurtd vreme dupa nasterea primului lor copil,
Robbie. Insd nu-si rezolvasera niciodati acele neintelegeri si iati ¢, la al
doilea copil, continuau sa se certe din cauza aceleiasi probleme.

Dupa cum am spus si in introducere, conflictele dintre soti sunt inevitabile.
Joyce si cu mine ne confruntdm zi de zi cu numeroase neintelegeri. Am
invatat cum putem solutiona aceste conflicte intr-un mod corect, astfel ca
mariajul nostru este unul solid. Dar ce s-ar fi intamplat daca, asemenea lui
Jodi si Tony, ne-am fi trezit blocati Intr-un conflict si nu am fi fost 1n stare s
ne rezolvam problemele? In scurt timp nu ne-am mai fi suportat.

Tranzitia spre egalitate

Din cele mai vechi timpuri, sotul era cel care avea ultimul cuvant de spus in
cazul conflictelor conjugale. El era cel care lua decizia, iar sotia se supunea.
In trecut, majoritatea culturilor si religiilor incurajau aceasti perspectiva.
Sotii erau cei care conduceau, in vreme ce sotiile se supuneau. Cdsnicia a
fost adeseori consideratd un microcosmos al ordinii religioase si politice in
care autoritatea pornea din varf (Dumnezeu) si de aici se transmitea mai
departe. Barbatii de rang superior aveau autoritate in fata celor de rang
inferior, iar in cadrul unei1 familii sotul avea autoritate in fata sotiei, copiilor,
servitorilor si sclavilor. Barbatii stipaneau lumea.

Insa in Statele Unite, Revolutia americani incepea usor, usor si schimbe
acea traditie. Declaratia de Independentd afirma ca oricine are drepturi
egale la ,,viata, libertate si fericire™. In realitate, fireste, nu toti au beneficiat
peste noapte de aceste drepturi. A fost nevoie de aproape o sutd de ani, dar
in cele din urma sclavii au fost eliberati, au primit cetatenie, iar barbatii
afro-americani au primit dreptul de vot. Apoi, 50 de ani mai tarziu, si
femeile au primit intr-un final dreptul de a vota si de a ocupa functii publice.



Astazi, In America si in majoritatea tarilor democratice, se presupune ca
femeile ar trebui si aiba aceleasi drepturi fundamentale ca barbatii. In
casnicie, aceasta transformare inseamna ca femeile sunt parteneri egali cu
sotii lor. Nu se mai pleaca de la premisa ca sotul are dreptul de a domina si
de a-si controla sotia.

Din nefericire, nici casdtoriile nu mai dureaza o viata intreaga. Pana in anii
1960, rata divorturilor nu era mai mare de 10%, spre 1980, insa, a depasit
50%. Astazi s-a stabilizat undeva la aproximativ 45%, dar procentajul
cuplurilor care se casatoresc in fiecare an este intr-o continud scadere.

Asadar, unde este problema? Nu ar trebui ca in zilele noastre casatoriile sa
fie mai fericite, din moment ce ambii parteneri colaboreaza si niciunul dintre
soti nu e controlat de celdlalt? Asa pare, la prima vedere. Dar problema,
fireste, este cd barbatii si femeile nu vad mereu viata in acelasi mod, iar
tranzitia culturala spre egalitate nu le confera pur si simplu abilitatile de
care au nevoie pentru a face fata problemelor si pentru a lua decizii
impreuna.

Din mai multe privinte, luarea deciziilor in casnicie ar fi mai putin
complicatd pentru mine si Joyce dacd am fi trdit acum o suta de ani. Ori de
cate ori am fi avut un conflict, ea ar fi fost nevoitd sa se supuna deciziei
mele. Ca un sot iubitor, s-ar putea sa-i fi ascultat punctul de vedere, insa, in
cele din urmad, eu as fi luat decizia finald, pe care ea ar fi fost nevoita sd o
accepte.

Cand ne-am casatorit, sotiile inca promiteau sa-si iubeasca sotul, sa-1
respecte s1 sa 1 se supuna pand cand moartea 11 va desparti, iar Joyce s-a
supus si a repetat acel juramant. Fireste, ca majoritatea barbatilor din acea
epoca, nu mi-am luat acelasi angajament. N-am promis decat sa o iubesc si
sd am grija de ea.

In pofida jurdmintelor, amandoi am inteles ca vom fi parteneri egali si vom
invata unul de la celdlalt. Joyce nu intentiona sa mi se supund, iar eu nu
asteptam acest lucru din partea ei. In schimb, ne-am iubit si am avut mereu
grija unul de altul. Am luat deciziile impreuna, astfel incat amandoi sa fim
multumiti.



Nu am realizat asta atunci, insa decizia de a ne transforma casnicia intr-un
efort comun, unde nici unul dintre parteneri nu are control asupra celuilalt, a
fost o abatere radicald de la modul in care majoritatea casniciilor functio-
nasera de mii de ani. lar luarea deciziilor impreuna n-a fost deloc simpla. Ar
fi fost mult mai simplu daca Joyce, pur si simplu, s-ar fi supus deciziilor
luate de mine.

Experienta mea de consilier matrimonial m-a Tnvatat cd in casniciile de
astdzi negocierea este o abilitate esentiala pentru cupluri, insa una extrem de
greu de deprins. Asta nu inseamnd ca partenerii nu stiu cum sd negocieze. De
fapt, multi dintre cei pe care i-am consiliat sunt specialisti 1n arta

negocierii — 1n afara casniciei. Dar cand vine vorba despre negocierea cu
partenerul lor de viata, par sa ignore tot ce stiu despre arta de a ajunge la o
intelegere.

Aceasta detasare de cunostintele noastre despre negociere si modul in care
negociem in realitate Intr-o casnicie are probabil legiturd cu atitudinile si
instinctele formate de-a lungul timpului, de cand barbatii isi dominau
nevestele. Chiar dacd traim intr-o societate care le confera femeilor drepturi
egale cu barbatii, multi parteneri inca abordeaza conflictele ca si cum s-ar
astepta ca sotiile lor sa li se supuna. lar multe sotii, realizind puterea pe
care le-o confera egalitatea, o utilizeaza in incercarea de a-si controla
partenerii.

Atunci cand un conflict nu poate fi rezolvat cu usurintd, de multe ori sotul si
sotia incearca sa se forteze reciproc sd faca ceea ce isi doreste fiecare. lar
cand aceastd abordare nu functioneaza, amandoi sunt pe cont propriu, luand
decizii unilaterale. Problema, bineinteles, este ca nici unul dintre ei nu
doreste sd 1 se spund ce sa facd si, de asemenea, nu vor ca persoana de 1anga
el sd 1a decizii prin care ar trece cu vederea sentimentele si interesele lor.
Nici o scurtdturad care solutioneaza conflictul nu rezolva problema. La fel ca
in cazul problemelor legate de ingrijirea copilului, pe care le au Tony si
Jodi, aceste conflicte nerezolvate se adund, coplesind in cele din urma cuplul
si ldsandu-1 fara nici o speranta.

Fara indoiala, este mai complicat ca un sot si o sotie sa ia decizii Tmpreuna
decat sa 1si spuna reciproc ce au de facut sau sa ia hotarari unilaterale. Dar
daca partenerii sunt cu adevarat egali si doresc sa-si rezolve conflictele o



data pentru totdeauna, intelegerile de comun acord reprezinta singura lor
alegere rationala.

Un obiectiv comun

In orice negociere, punctul de pornire consti in stabilirea unui obiectiv. Iar
obiectivul pe care il recomand cuplurilor cand negociaza este stabilirea unei
solutii care sa-1 facd pe amandoi fericiti — sa ajunga la un rezultat reciproc
avantajos. Insi, dupd cum am mentionat si mai devreme, nu este usor. Desi
majoritatea sotilor ar fi de acord cu mine ca intr-o cdsnicie solutiile reciproc
avantajoase sunt cele mai dezirabile, multi vor sustine cd sunt aproape
imposibil de gasit. Astfel, ar spune e1, dacd un cuplu trebuie sa meargd mai
departe si sd 1a deciziile necesare pentru a continua sd functioneze,
compromisul este inevitabil. lar prin compromis se refera de obicei la faptul
ca deciziile ar trebui sa fie doar intr-o anumita masura reciproc avantajoase.

Charlie Weaver, seful de cabinet al fostului guvernator al statului Minnesota,
Tim Pawlenty, a fost un negociator politic extrem de respectat. Pe parcursul
mandatului de guvernator al sefului sau, si-a indeplinit admirabil sarcina de
a mentine sub control oponenti politici extrem de artagosi, folosindu-si
abilitatile de negociere. Si-a pus succesul pe seama urmatorului obiectiv:
,Fiecare tabara trebuie sa fie putin multumita si putin suparata“'.

Poate cd obiectivul respectiv este eficient pentru domnul Weaver in politica,
insd nu functioneaza deloc bine in casnicie. Partenerii care incearcd sa-si
rezolve conflictele cu acel obiectiv in minte descopera ca scapa din vedere
aproape imediat faptul ca rezolvarea i-a facut sd se simtd ,,putin mulfumiti‘
si tind sd-si aminteascd intotdeauna cd au ramas ,,putin supdarati®.
Resentimentele pe termen lung reprezinta o problema pe care aproape orice
cuplu casatorit o experimenteaza atunci cand conflictele nu sunt solutionate
asa cum se cuvine — cu ambii parteneri fericiti in privinta rezultatului.



In politica, nu ne putem astepta ca toatdi lumea si fie satisficutd de o decizie.
Existd mult prea multe interese in conflict de care trebuie sa tinem cont. Pe
deasupra, taberele adverse nu au promis niciodata sa aiba grija una de
cealaltd. Obiectivul lor este si se invinga reciproc. In casnicie, insa, cand
luam o decizie, trebuie sa avem in vedere doar interesele a doi oameni. lar
acel doi oameni nu trebuie sa se afle intr-o competitie. De fapt, si-au luat un
angajament unic si cuprinzator de a avea grija unul de celdlalt. Prin urmare,
de fiecare data cand se confrunta cu un conflict, ar fi benefic ca amandoi1 sa
se straduiasca si ajungi la o rezolvare din care ambii si aiba de castigat. In
urma experientei dobandite in propria casnicie si dupa ce am ajutat mii de
parteneri in mariajele lor, stiu ca acest scop poate fi atins de aproape orice
cuplu.

Am scris aceastd carte pentru a va ajuta sa obtineti tot ce aveti nevoie de la
celalalt, devenind buni negociatori in casnicia dumneavoastra. Dupa ce o
veti citi si veti aplica ce ati invatat in conflictele cu care va veti confrunta,
veti fi uimiti cat succes o sd aveti in eliminarea neintelegerilor de care v-ati
lovit ani de zile. Si, pe masurd ce veti rezolva toate conflictele asa cum se
cuvine, cu solutii din care amandoi aveti de castigat, va veti redescoperi
pasiunea.

Baird Helgeson, ,,Outline of budget deal at Capitol?*, Star Tribune, 23
aprilie 2011, http://www.startribune.com/printarticle/?1d=120546354






Barbatii si femeile au nevoie unii de altii

Pe vremea cand eram profesor la facultate, predam neuropsihologia.
Studentii mei invatau cum diverse parti ale creierului controleaza
comportamentul uman. Imi incepeam cursul aratindu-le creierul unui barbat
adult si al unei femei adulte si 11 intrebam daca observa vreo diferenta.
Aproape toti cddeau intotdeauna de acord ca nu aratd deloc la fel. Creierul
masculin este mai mare si cu circumvolutiuni mai pronuntate decat cel
feminin.

Apoti, disecand cele doua creiere, le demonstram ca nu erau diferite doar la
suprafata, ci si in interior. Corpul calos, un fascicul de fibre care conecteaza
cele doua emisfere, este mult mai mare in creierul feminin, chiar daca
creierul 1n sine este mai mic. Aceasta interconectare mai ampla intre
emisfere poate fi explicatia pentru care femeile, in comparatie cu barbatii,
tind sd ia mai multe informatii in considerare atunci cand iau decizii.

Lobul parietal inferior este proportional mai mare in creierul masculin, mai
ales Tn emisfera stangd. S-a descoperit cd aceasta regiune a creierului era
anormal de mare in cazul lui Albert Einstein si este asociata cu abilitatile
matematice. Sa fie oare acesta motivul pentru care in domeniul matematicii
tind sa exceleze mai mult barbatii decat femeile?

Doua structuri asociate cu limbajul, girusul temporal superior si girusul
frontal inferior, sunt proportional mai mari in creierul feminin. Nu-i asa ca
femeile tind sd comunice mai eficient decat barbatii?

Regiunea parietala a creierului este mai groasa la femei. S-a sugerat ca
aceasta grosime inhiba abilitatea femeii de a roti mental obiectele,
conferindu-le astfel barbatilor un avantaj in intelegerea relatiilor spatiale.

Dincolo de aceasta serie de diferente identificabile vizual, exista si mai
multe deosebiri biochimice. De exemplu, sa luam in considerare modurile
diferite 1n care estrogenul din creierul feminin si testosteronul din creierul



masculin afecteaza hormonul oxitocind, care are un efect linistitor si este
eliberat in momentele de stres. Estrogenul potenteaza efectul oxitocinei, in
vreme ce testosteronul il reduce. S-a sugerat ca in conditii de stres aceasta
diferenta le face pe femei sa aiba grija de ele si de copiii lor, pe cand in
cazul barbatilor pare sa declanseze instinctul de aparare.

Felul in care toate aceste deosebiri din creierele femeilor si ale barbatilor le
afecteazi in realitate comportamentul raméane controversat. Insa este limpede
ca exista diferente importante. Per ansamblu, diferentele fizice pe care le
observdm in corpul unui barbat si al unei femei se gasesc atat in creierul lor,
cat si in modul de gandire.

Anii de experienta in domeniul terapiei m-au facut sa inteleg ca aceste
diferente 11 ajuta atat pe barbati, cat si pe femei sa ia cele mai intelepte
decizii 1n viatd atunci cand tin cont de aceste diferente. Daca nu le respecta,
vor crea conflicte si haos.

Fiecare partener are nevoie de perspectiva celuilalt

Diferentele dintre structura creierului masculin si a celui feminin afecteaza
modul 1n care cei doi gindesc. Asadar, n-ar trebui sa fie o surprizi pentru
nimeni faptul ca barbatii si femeile ajung la concluzii diferite in privinta unei
largi varietati de subiecte.

De-a lungul istoriei scrise, deoarece barbatii sunt mai puternici fizic decat
femeile si, astfel, au putut sa le domine, perspectiva masculind a fost
consideratd cea corectd (de catre barbati), iar perspectiva feminina drept
inferioara. Pand de curdnd, chiar si majoritatea femeilor acceptau aceasta
interpretare a judecatii lor.

Sa ne gandim o clipa la acest lucru. De ce femeile din America n-au avut
dreptul sa voteze sau sa ocupe functii publice pand in 1920? Pentru ca
barbatii care erau la conducere nu credeau ca femeile sunt indeajuns de



capabile. Argumentul lor era ca adeseori femeile nu erau de acord cu
concluziile lor. Iar la momentul respectiv, majoritatea femeilor nu pareau sa
se opund acelei caracterizari.

Dar nu mai este cazul. Astazi stim cu siguranta ca, in medie, femeile sunt la
fel de inteligente ca barbatii. Cele doud sexe au perspective intru catva
diferite. Intr-o casnicie, perspectivele diferite duc de obicei la conflict. Iar
daca un cuplu nu stie cum s ajunga la un consens fara ca unul dintre cei doi
sd treaca peste celalalt, conflictele sfarsesc prin certuri in loc sa se rezolve.
Rezultatul a fost ca, in majoritatea casatoriilor, partenerii se instraineaza
treptat, dragostea pe care si-o poartd reciproc dispare si fie trdiesc vieti
separate, fie divorteaza.

Totusi, lucrurile nu ar trebui sd ia o asemenea turnura. Cuplurile casatorite
pot sa-si rezolve conflictele 1n mod corect — printr-o intelegere de comun
acord. Prin urmare, solutiile pe care le gasesc sunt mult mai intelepte decat
cele luate in considerare de oricare dintre parteneri pe cont propriu.
Diferentele lor de opinie se completeaza reciproc si creeazi o intelegere
completd a problemelor cu care ne confruntdm cu totii de-a lungul vietii. Cu
alte cuvinte, intelegerea mutuald este cea mai buna rezolvare a conflictelor.

Existd insd o conditie foarte importantd — fiecare trebuie sa-si sustina
parerea respectand punctul celuilalt de vedere. Fiecare trebuie sa plece de la
premisa ca nu detine toate raspunsurile si ca perspectiva lui poate fi intr-o
anumita masurd deficitara. Fiecare trebuie sd pretuiasca punctul celuilalt de
vedere, ca si cum ar fi o piesa esentiald intr-un puzzle. Cei doi trebuie sa
inteleaga ca acordul este singurul obiectiv in solutionarea conflictelor care
are sens intr-o casnicie.

Tocmai aceste diferente in modul de gandire i fac pe cei doi sa fie parteneri
de viata potriviti. Fiecare are nevoie de mintea celuilalt. Cea mai mare
greseald pe care o pot face doi parteneri Intr-un cuplu este sd priveasca
opinia celuilalt cu dispret si superioritate. A glumi pe seama modului diferit
in care barbatii si femeile percep viata inseamna sa le ignoram cea mai de
pret calitate — diferentele dintre ei. La fel de important intr-un cuplu este ca
fiecare sa evite tentatia de a trece cu vederea propria perspectiva de dragul
partenerului.



De ce renuntarea in favoarea partenerului nu este cea mai buna metoda
de a-ti demonstra grija

Majoritatea barbatilor si femeilor stiu ca au nevoie unii de altii din
numeroase puncte de vedere fizic, emotional si intelectual. Aceastad
dependenta ajuta la crearea unei dorinte instinctive de a avea grijd si de a se
proteja reciproc ce depaseste cu mult modul in care se comporta in relatiile
cu persoanele de acelasi sex.

Recent, dupa ce am discutat cu un grup de tinere mame, am fost intrebat:
,»Sotul meu «cedeazdy» frecvent s1 ma lasa sa fac lucrurile asa cum vreau eu,
insd eu stiu cd nu prea este de acord cu asta. Imi place cand obtin ceea ce-mi
doresc, dar nu ma simt intotdeauna confortabil. Cum sa-1 fac sa fie mai
deschis fata de mine si sa exprime ceea ce simte cu adevarat?

Probabil sotul acestei femei a acceptat lucrurile care o fac fericitd, pentru ca
i1 pasa de ea si isi doreste sa o vada fericitd. Poare ca, din cand in cand, face
si ea acelasi lucru pentru el. Amindoi au instinctul de a avea grija de celalalt
cu orice pret, chiar daca pretul platit este propria fericire.

Dar ea era congtientd de problema pe care aceastd grija reciproca le-o
crease. I1 placea sd faca numai cum vrea ea, insad in adancul sufletului stia ca
nu asa trebuie rezolvate conflictele.

Observati cum si-a exprimat ingrijorarea: isi dorea ca el ,,sa fie mai
deschis®, astfel incat ea sa poata afla mai multe ,,in legaturd cu ceea ce simte
cu adevdarat®. Cu alte cuvinte, discutiile lor nu au ajuns niciodatd pana la
diferentele lor de opinie. In schimb, ea isi exprima dorintele, iar el fie o
refuza, fie era de acord. Ceea ce ea isi dorea cu adevarat, insa, era o
confluenta a mintilor — doud minti complet diferite.

Cand trebuie sa fac o alegere in casnicia mea, instinctul imi spune adesea:
,Dacad-mi pasa cu adevarat de Joyce, i voi oferi tot ce isi doreste. Si cu cat



sunt mai dispus sa-mi sacrific propria placere pentru a ei, cu atat mai mult
arat ca Tmi pasa‘“. Cu toate acestea, stiu ca cele mai intelepte alegeri sunt
cele care iau in considerare ambele perspective. Acestea sunt la fel de
valoroase. Astfel, daca eu refuz sa-mi exprim parerea, limitez cunoasterea
comuna.

Oferindu-1, pur si simplu, sotiei ceea ce-si dorea, fara a-si exprima parerea,
sotul acestei tinere mame o priva de informatii importante si o ficea sa se
simtd foarte inconfortabil. Pentru ea era mai important sa-si inteleagd sotul
decat sa 1 se facd pe plac.

In casnicie, barbatul si femeia trebuie sa devina o entitate nous, care
functioneaza ca o echipa, nu precum doua persoane distincte. Cei doi trebuie
sd invete sd planifice totul Tmpreuna si sa duca planul la bun sfarsit. Un

fata de orice am putea obtine singuri. Si devenim mult mai intelepti decat am
fi putut fi vreodata pe cont propriu. Dar pentru a functiona ca o echipa avem
nevoie de o abilitate — abilitatea de a negocia.






De ce varianta unul pierde, iar celilalt castiga nu
functioneaza

Inainte sa va arat cum puteti descoperi cele mai bune solutii pentru
problemele cu care va confruntati in casnicie (cu rezultate din care ambii
parteneri au de castigat), vd voi prezenta cateva dintre cele mai comune
solutii in care unul dintre soti castigd, iar celdlalt pierde. Aceste solutii sunt
mai des raspandite nu pentru ca sunt mult mai usor de gasit, ci si pentru ca
sunt oarecum instinctive. Parem atrasi instinctiv de acest tip de rezolvari.

Pe parcursul relatiei si in timpul primelor luni de casatorie, Tony si Jodi,
cuplul nostru din primul capitol, nu s-ar fi putut imagina certandu-se pe tema
dovada de o dorintd deosebitad de a se ajuta reciproc ori de cate ori aparea o
problema, chiar daca asta presupunea sacrificarea propriilor interese. Daca
ar fi avut parte de consiliere premaritald, iar terapeutul i-ar fi intrebat cum
vor rezolva un astfel de conflict, amindoi s-ar fi oferit sa aiba grija de copil,
astfel incat celdlalt sd se poatd odihni. Conflictul ar fi fost legat de cel care
urma sa se ocupe de bebelus, ambii parteneri oferindu-si serviciile.

Strategia sacrificiului

Sacrificarea propriilor interese pentru cele ale persoanei iubite este o
solutie straveche pentru multe probleme de viata. Multi o considerd forma
suprema a grijii. Cu cat partenerii se sacrifica mai mult in favoarea celuilalt,
cu atat mai mult cdsnicia lor este considerata de catre unii ideala.

Acest ideal este descris in povestioara lui O. Henry, Darul magilor. Doi soti
sarmani vor sd isi ofere cadouri deosebite cu ocazia Craciunului, insa nu 1si



permit, din lipsa de bani. Sotia doreste sd-i cumpere sotului un lant pentru
bunul lui cel mai de pret — ceasul. Barbatul vrea sd-i daruiasca ei un
pieptene pentru parul ei frumos. Astfel ca el isi vinde ceasul pentru a-i
cumpadra pieptenele, iar ea isi vinde parul pentru a achizitiona lantul. Este o
poveste extrem de sensibild si emotionantd despre sacrificiile facute din
dragoste, o poveste adecvata pentru perioada Craciunului, cand Hristos s-a
ndscut pentru a se sacrifica pentru iertarea pacatelor noastre.

In casnicie, insa, sacrificiul prezinti mai multe capcane. In primul rand,
sacrificiul se face de obicei in secret. In loc si giseasca impreuna o solutie
la problema, partenerii unui cuplu o abordeaza pe cont propriu, pastrandu-si
planurile doar pentru ei insisi. In capitolul anterior am descris dilema cu
care se confrunta o tanara mama. Sotul ei ,,a cedat” si a lasat-o s faca ce
vrea ea. i plicea s facd cum vrea ea, insi a simtit c astfel el se va
indeparta. Femeia dorea ca partenerul ei sd fie deschis si sa-1 spund ce simte
cu adevirat. Insa sacrificiul personal de dragul cuiva de care v pasi
inseamna de obicei sa nu va dezvaluiti cele mai profunde sentimente.
Barbatul nu poate sd-i ofere ceea ce-si doreste si, in acelasi timp, sa fie
deschis fatd de ea. De obicei, intr-o casnicie, sacrificiul impiedica
sinceritatea.

In al doilea rand, sacrificiul nu conduce la solutii pe termen lung in cazul
problemelor dintr-o cisnicie. In cel mai bun caz, este un lucru care poate fi
facut doar ocazional, deoarece, in general, partenerul care se sacrifica nu
este dispus si facd din asta un obicei. Insi creeazi un precedent care duce la
asteptari ce nu pot fi indeplinite. Cand unul dintre parteneri are de castigat de
pe urma unui sacrificiu facut de bundvoie, intr-o zi, acest sacrificiu se va
transforma foarte usor intr-o asteptare ce o va cere pe urmatoarea. De
exemplu, daca pentru o ocazie deosebita o sotie hotaraste sa-si sacrifice
propria-i placere pentru a face sex dupd cum doreste sotul ei, mai devreme
sau mai tarziu barbatul o va bate la cap sa repete experienta, pana cand
femeia cedeazi. Intr-un final, ea se va ingrozi numai cind se va gandi sex,
deoarece nu i1 face placere.

Al treilea motiv pentru care sacrificiul nu functioneaza prea bine intr-o
casnicie este legat de faptul ca partenerul se asteaptd mereu la un schimb
reciproc. De exemplu, daca fac ceva ce nu imi place, astfel incat Joyce sa



poata avea ce-si doreste, cu sigurantd voi astepta ca ea sa se revanseze. lar
daca nu o va face, daca sunt singurul care se sacrifica, o sa presupun ca e1
nu-i pasa de mine la fel cum imi pasa mie de ea. Mai devreme sau mai tarziu,
resentimentele mele vor iesi la suprafata.

Intr-o relatie in care grija este reciprocd, asa cum e cdsnicia, sacrificiul
reciproc nu prea are sens, daca amandurora le pasa cu adevarat de cel drag.
De ce ar trebui sd ma astept ca Joyce sa sufere pentru fericirea mea? De ce
ar trebui ca ea sa se astepte sd sufar pentru ea? Niciunul din noi n-ar trebui
sd vrea ca celdlalt sa piarda pentru ca unul dintre noi sd castige. Numai in
cazul in care am fi egoisti din cauza unui moment de nepdsare, ne-am putea
astepta ca celdlalt sa se sacrifice. Grija reciproca inseamnd cd amindoi ne
dorim ca celuilalt sd-1 meargd bine si nici unul dintre noi nu vrea sa sufere
celdlalt.

Asadar, are vreun sens sacrificiul intr-o cdsnicie? As sugera cd este extrem
de util sa faceti impreuna un sacrificiu pentru a atinge un obiectiv cu valoare
comuna. De pilda, pregdtirea mea profesionala a fost o perioada foarte
dificila pentru amandoi. Am renuntat la multe lucruri care ne asigurau
confortul si am facut imprumuturi destul de mari pentru a-mi incheia
cursurile. Dar educatia mea a reprezentat un avantaj reciproc si, in cele din
urma, a compensat sacrificiul comun.

Insa sacrificiul comun nu se face in secret. Totul se desfisoara deschis,
ambii soti fiind constienti de implicatiile existente si ce anume vor primi in
schimb pentru eforturile lor. De asemenea, sacrificiul comun are un final bine
definit — nimeni nu se asteapti si dureze la nesfarsit. In cele din urma,
deoarece lucrurile sunt stabilite de ambii parteneri pentru ca e nevoie de un
efort comun, iar la final au de castigat amandoi, nici unul dintre ei nu se mai
asteapta la reciprocitate.

Asadar, cand sfatuiesc cuplurile sa evite sacrificiul personal, vreau sa
inteleaga ca, oricat de ispititor ar fi pentru cei doi soti iubitori, este o
strategie prin care doar unul castigd. Nu recurgeti la ea daca unul obtine
beneficii pe socoteala celuilalt.

Dar daca ambii parteneri sunt de acord ca un sacrificiu comun pe termen
scurt aduce avantaje reciproce pe termen lung, un astfel de plan ar putea, de



fapt, sa le fie de ajutor in cdsnicie, atata vreme cat in tot acest timp nevoile
emotionale esentiale sunt satisfacute.

Strategia dictatorului

Desi strategia sacrificiului pentru rezolvarea conflictelor conjugale poate
parea la suprafata forma suprema de grija fatd de partener, majoritatea
celorlalte strategii cu obiective din care doar unul castiga nu sunt deloc
altruiste. In loc de: ,,Voi pierde ca tu si poti castiga®, sotii o transforma in:
,, Vel pierde, astfel incat eu sa pot castiga®. Sunt pur si simplu egoisti. Fara
nici o Tndoiald, aceste strategii ar trebui evitate. Voi incepe analiza cu
abordarea traditionald, care a dominat societatea milenii la rand, cea in care
sotul decide. O numesc strategia dictatorului.

Sunteti dictator?

In cazul in care nu sunteti sigur daci sunteti dictator, iati cateva intrebari de
verificare. Ii spuneti vreodati partenerului ce si faca? Refuzul va
declanseaza o reactie lipsitd de respect, ba chiar furioasa? Va informati
partenerul cd daca nu respecta cerintele dumneavoastrd va suporta
consecintele? Ii cereti partenerului si vi se supuna in anumite situatii? Un
test si mai potrivit pentru a afla daca sunteti dictator constd in a-1 pune aceste
intrebari despre dumneavoastra partenerului de viata. Iti spun vreodati ce sa
faci? Strategia dictatorului este foarte usor de observat atunci cand cel care o
utilizeaza este chiar partenerul dumneavoastra. Insi cand dumneavoastri o
folositi pentru a finaliza un lucru, e mult mai dificil de evaluat daca este
autoritard si abuziva. Cineva trebuie sa preia conducerea, altfel nu vom duce
treaba la bun sfarsit! E simplu sa ne justificim actiunile.



De-a lungul anilor, deciziile importante dintr-o casnicie au fost luate de soti.
Probabil sotii discutau problemele si cu partenerele, insa nu tineau cont de
parerea lor. Si in cele din urma, tot barbatul avea castig de cauza.

Insa, de-a lungul ultimelor decenii, acest obicei s-a schimbat, cel putin in
majoritatea culturilor occidentale. S ne gandim pentru o clipa la serialul de
comedie Father Knows Best. Va puteti imagina in zilele noastre un serial cu
un astfel de nume? Totul a inceput in 1949, intr-o emisiune radio in care tatal
era portretizat drept stapanul regatului sau. Dupa ce emisiunea s-a
transformat intr-un serial de televiziune, rolul tatalui s-a diminuat, insa a
ramas capul familiei pana in ultimul episod, din 1960.

Mai tarziu a aparut un concept asemanator de comedie, All in the Family
(1971-1983), iar comparatia dintre vechi si modern Intr-o casnicie era
premisa principald a serialului. Rolul traditional dominant al lui Archie
Bunker contrasta cu rolul de sot vulnerabil si zapacit al modernului sau
ginere Michael. ,,Those Were the Days*, titlul melodiei de generic, afirma cu
claritate faptul ca din perspectiva lui Archie viata era, fard indoiala, mai
simpla cand barbatii erau la putere.

Schimbarile din cultura noastra care le-au conferit femeilor aceleasi drepturi
cu barbatii erau asteptate de multd vreme si cu toate astea s-au confruntat cu
multe dificultiti. Ani la rand a fost firesc ca barbatii sa fie dictatori. Ei erau
cel care luau deciziile finale in privinta familie, iar sotiile lor 11 ascultau
supuse. De fapt, obedienta era o promisiune esentiald in juramantul pe care
femeia il rostea la nunta.

Astazi, Insd, rareori veti mai auzi cuvantul ,,supunere® in jurdmintele de
cununie. De cele mai multe ori, legdmintele din zilele noastre reflecta
egalitatea celor doi1 soti intr-o casnicie. Totusi, vechile obiceturi si traditii
nu dispar dintr-odata. Si chiar si astdzi mai existd nenumdarati soti care inca
incearcd sa le spuna sotiilor ce sa faca.

Dictatorii bine voitori



In general, cand barbatul utilizeazi strategia dictatorului pentru a rezolva
conflictele conjugale, nu intentioneaza sd-si raneasca sotia si copiii. De fapt,
el sustine de obicei ca decizia luata este, in ultima instanta, spre binele
intregii familii.

Dar chiar daca pe parcursul acestui proces sotul face sacrificii personale,
majoritatea sotiilor moderne nu doresc ca sotii lor sa ia hotarari unilaterale.
Ele doresc sa fie parteneri egali, iar acest lucru presupune si egalitate in
luarea deciziilor. Dacd partenerul incearca sa o oblige sd-i accepte decizia
fara sd o consulte Tnainte, femeia considera acest lucru abuziv si autoritar, iar
ea nu-si doreste o viata controlatd in totalitate de partener.

In plus, ceea ce pare un act de bunavointa pentru sot nu va fi vizut la fel din
perspectiva sotiei sale. Daca decizia finald nu este agreatd de ambii
parteneri si este adoptatd doar de cétre sot, probabil interesele sotiei nu au
fost luate pe deplin in considerare. Am fost martorul multor decizii luate de
soti, spre binele familiilor lor, dar care s-au transformat in dezastre. Daca
sotia nu ar fi fost atat de reticenta, familia n-ar mai fi avut de suferit. De
obicel, deciziile unui cuplu sunt mult mai intelepte cand ambii parteneri cad
de acord asupra unui plan de actiune.

Parteneriatul este un concept esential in casniciile moderne, iar majoritatea
femeilor vor sd 1a decizii impreund cu partenerii lor. Binevoitor sau nu, un
sot care are pretentia de a lua mereu decizia finala intr-o relatie este
considerat de multe ori arogant si nepoliticos. In definitiv, ar spune multe
femei, cu ce drept are un barbat ultima decizie? Judecata unei femei nu este
oare la fel de inteleaptd, ba in unele cazuri chiar mai inteleapta?

Sotiile preiau conducerea

In anii 1970, in SUA femeile erau incurajate s urmeze cursuri de instruire
pentru a cdpata incredere in sine si pentru a face fata dictatorilor din viata
personala. Ideea era sd invete sa spund nu, fard a fi nevoite sa explice de ce.
La vremea aceea, numeroase femei continuau sa creada ca trebuie sa fie



supuse, in special sotilor. Iar un curs care le invata cum sa spuna nu era
considerat un prim pas in preluarea controlului asupra propriilor vieti.

Astazi, majoritatea nevestelor au depasit aceasta etapa. De fapt, multe dintre
ele au invatat traditionala tehnica de negociere utilizata atata vreme de sotii
lor — dictatura. Au intors foaia, devenind ele insele dictatoare.

In trecut, o sotie autoritara ar fi fost culmea ridicolului, iar unei femei care
prelua fraiele in familia ei 1-ar fi fost atribuite cuvinte insultatoare. Astazi,
insd, lucrurile s-au schimbat, si unii s-ar putea chiar sa o considere pe
femeia respectiva o eroina. Nimeni nu-1 spune ce sa facd — ea este cea care
porunceste.

Unii chiar au incercat si se adapteze acestui stil autoritar. In loc s combata
o abordare agresiva a problemelor, acestia incearca pur si simplu sa se
adapteze. In cazul unui conflict de opinii, acesti parteneri capituleazi pentru
a mentine linistea. Expresia: ,,Dacd mama nu e fericita, nimeni nu-i fericit*
este luata 1n serios, sotii facand tot ce le sta 1n putinta pentru ca nevestele lor
sa fie fericite. Probabil asta facea si sotul din exemplul meu anterior — cind
a cedat in fata dorintelor sotiei sale, nu a facut un sacrificiu, ci a capitulat.

Confruntarea dictatorilor

Unele sotii se supun cerintelor sotilor, iar unii soti fac acelasi lucru cand
nevestele lor preiau controlul in familie. Insi cea mai raspanditi reactie fata
de un partener dictator este de a riposta. In prezent, certurile dintre doi
parteneri dictatori sunt atdt de comune 1n cdsnicii, Incat terapeutii recurg la
incurajarea cuplurilor de a ,,lupta cinstit“. Incercarea de a rezolva
conflictele conjugale fara lupta este privita adeseori ca o iluzie, nicidecum
ca o posibilitate reala.

Deoarece, in general, remarcati dictatura doar cand partenerul apeleaza la
ea, dar nu si cand o folositi dumneavoastra, strategia dictatorilor devine
foarte obisnuitd in cdsnicii, mai ales dupd ce apar copiii. Atat Jodi, cat si



Tony se straduiau sa-si impuna punctul de vedere cand se certau in privinta
celui care ar trebui sa aiba grija de Emily. Aceasta situatie i-a transformat pe
amandoi 1n dictatori, iar lucrurile n-au mers deloc bine.

Mai exista in zilele noastre cineva care sd scape fara un ordin? Duceti
vreodata la bun sfarsit ceea ce va impune partenerul? Chiar daca ocazional 11
faceti pe plac, sunt convins ca va displace. Cu toate astea, pun pariu ca si
dumneavoastra procedati la fel — cel putin din cand in cand. Stiti deja ca este
o tactica ce nu functioneaza nemaipomenit la dumneavoastra, dar incercati sa
o faceti sa functioneze, deoarece nu aveti alta solutie.

Data viitoare cand aveti o solicitare pentru partenerul dumneavoastra,
imaginati-va pentru o clipd ca el sau ea foloseste aceleasi cuvinte si acelasi
ton pentru a va cere un anumit lucru. Cum ati reactiona? Mai mult ca sigur va
veti opune, nicidecum nu v-ati supune. Asta fac majoritatea partenerilor
atunci cand incearca sa rezolve un conflict. Se straduiesc sa-1 impuna
partenerului solutiile lor, iar asta duce de obicei la cearta.

Strategia anarhiei

Acum cativa ani, cand rasfoiam un numar din Reader’s Digest, am dat peste
un articol intitulat ,,Stiinta unei casnicii fericite* de Michael Gurian?.
Subtitlul articolului mi-a starnit in mod deosebit curiozitatea: ,,Prin natura
lor, barbatii si femeile nu sunt facuti unul pentru celdlalt. Cum sa va pacaliti
ADN-ul si sa traiti fericiti pana la adanci batraneti‘.

Ipoteza acestui articol era ca intr-o casnicie cuplurile experimenteaza cinci
etape: (1) povestea de dragoste, (2) dezamagirea, (3) lupta pentru putere, (4)
trezirea la realitate si, in cele din urma, (5) cdsnicia pe termen lung. Putem
intelege cu totii povestea de dragoste, dezamagirea si lupta pentru putere,
dar ce vrea sa spund prin trezire la realitate si casnicie pe termen lung?
Trezirea la realitate, explica Gurian, este constientizarea faptului ca povestea
de dragoste este posibila numai la inceputul unei relatii, iar daca cuplul



doreste o casnicie pe termen lung trebuie sa renunte la speranta ca va avea
un mariaj plin de romantism. Abia cand ajung in acest punct, cei doi sunt
capabili sa stabileasca o relatie pe termen lung,

Cu alte cuvinte, in cele mai reusite cdsnicii fiecare partener 1si vede de
drumul lui. Gurian sustine ca cei doi ar trebui sa aiba prieteni diferiti,
hobby-uri separate, s mearga in concedii diferite si, in general, sa-si creeze
stiluri de viatd independente. Ei ajung sa realizeze ca pot ramane casatoriti
numai daca petrec cat mai putin timp impreund. Dupa ce ncearca din
rasputeri sd imbine viata unui barbat cu cea a unei femei, lucru obligatoriu
intr-o relatie romantica, inteleg Intr-un final cd traiul unor vieti independente
este singura modalitate de supravietuire pentru casnicia lor.

Probabil Gurian, la fel ca multi alti soti, a suportat consecintele strategiei
dictatorilor pentru rezolvarea problemelor conjugale. Strategia respectiva
creeaza, intr-adevar, o luptd pentru putere ce pare interminabila si
neproductiva. O relatie care incepe cu o poveste de dragoste se
metamorfozeaza in cel mai negru cosmar pe care un cuplu si l-ar fi putut
imagina vreodata. Indragostitii iubitori au devenit asasini.

Asadar, dupad estimarea lui, pentru a ramane casatoriti, partenerii dintr-un
cuplu trebuie sa renunte la iluzia povestii eterne de dragoste si sa
constientizeze ca, pur si simplu, barbatii si femeile nu sunt facuti pentru o
relatie de durata. Sunt mult prea diferiti. Deciziile independente sunt ultima
solutie in conflictele conjugale.

Serios? Asta ar trebui sd astepte cu nerdbdare un cuplu de la viata? Asta va
doriti pentru casnicia dumneavoastra?

Poate ati descoperit, asemenea lui Tony si Jodi, ca strategia dictatorilor care
se confruntd nu va rezolva neintelegerile din cdsnicie si, de fapt, nu face
altceva decat sa inrautateasca lucrurile. Este posibil ca un barbat si o femeie
sa fie atat de diferiti, incat nu ne asteptam sa-si uneasca vietile. Asadar,
poate ati inceput sa luati cel putin o parte din decizii independent de celalalt.
Daca partenerul de viatd nu doreste sa coopereze, singura dumneavoastra
sperantd de supravietuire este s continuati pe cont propriu. Numesc aceasta
atitudine strategia anarhiei de rezolvare a conflictelor conjugale, inca o
tacticd care nu functioneaza si in care doar unul dintre parteneri castiga.



Vestea buna este ca, spre deosebire de ce vor domnul Gurian si altii sa
credeti, nu este singura dumneavoastra optiune. Din nefericire, majoritatea
cuplurilor nu constientizeaza asta inainte de a testa fara succes strategiile de
acest tip care nu izbutesc sa le rezolve problemele.

Analiza amanuntita a conflictului

Sa revenim la exemplul initial, Tony s1 Judy si conflictul conjugal dintre ei:
cine ar trebui sa se trezeasca noaptea pentru a o linisti pe Emily?

Cand a venit pe lume Robbie, primul lor copil, Tony a propus ca Jodi sa se
ocupe de acesta pe timpul noptii, fiindca slyjba lui 11 cerea mai multa atentie
decat slyjba ei. La inceput, femeia a fost dispusa sa isi sacrifice somnul
astfel incat Tony sa se odihneasca mai bine. Cu trecerea timpului, insa, a
simtit cd nu este corect fatd de ea.

In momentul in care a sosit pe lume si micuta Emily, Jodi nu a mai fost de
acord cu aranjamentul facut. A propus ca ea si Tony sa se ocupe pe rand de
fetitd. Dar barbatul a refuzat si i-a cerut ei sd-si asume responsabilitatea
pentru ingrijirea lui Emily in timpul noptii. Devenise un dictator.

Pentru cateva zile, Jody s-a straduit sa se supuna cerintelor lui, dar in cele
din urm3 a hotarat sa-si faca singurad dreptate. Astfel, cand Emily incepea sa
plangd, pentru a-si transmite punctul de vedere, il impingea pe Tony din pat.
Drept urmare, femeia devenise un dictator care se confrunta.

Fireste, strategia dictatorilor care se confruntd nu le-a rezolvat problema. in
schimb, a declansat o ceartd. Fiecare avea punctul lui de vedere asupra
modului 1n care conflictul trebuia solutionat si incerca sa il impuna celuilalt.
Cand cerintele sale n-au fost ascultate, Tony i1-a spus lui Jodi ca nu este o
sotie s1 0 mama buna, deoarece, in timpul noptii, refuzi sa se ridice din pat
de fiecare datd cand Emily izbucneste in plans. La randul ei, Jody i-a spus lui



Tony cat de egoist este, deoarece presupune ca ea ar trebui sa fie singurul
parinte care se ocupa de copiii lor.

Jignirile aduse au degenerat atat de rau, incat au ajuns sa se injure. Scandalul
lor 1-a trezit pe Robbie. Acum ambii copii plangeau, iar parintii lor nici nu
realizau asta.

Acea disputd a devenit un moment de cotiturd in casnicia lor, cel putin pentru
Jodi. A ajuns la concluzia ca cearta lor nu avea nici un rost, deoarece nu
rezolva absolut nimic. Asadar, a ales ce credea ea ca ar fi cea mai inteleapta
solutie: sa ia anumite decizii fara Tony.

In ceea ce priveste conflictul de fata, Jodi a hotirat ci va avea grija de copii
pe timpul noptii, nu pentru ca Tony 1i spusese sa faca lucrul asta, ci pentru ca
barbatul n-avea de gand sa o faca, iar ea dorea ca cei mici sa fie linistiti. Cu
toate astea, data viitoare cand sotul avea sa-si doreasca ceva de la ea, avea
sd realizeze ca este pe cont propriu.

Jodi a inceput sa foloseasca strategia anarhiei pentru rezolvarea conflictelor:
facea orice isi dorea.

La inceput, Tony a fost incantat ca Jodi il lasa sd doarma noaptea. Stia ca era
suparata pe el si devenise distantd din punct de vedere sentimental, dar avea
niste afaceri importante de tranzactionat si nu avea timp pentru a se gandi la
necazurile lui Jodi.

Insa, pe misura ce trecea timpul, independenta lui Jodi devenea din ce in ce
mai suparitoare pentru Tony. Isi trdia viata fara si il anunte ce face sau unde
merge. In unele seri, dupi ce barbatul se intorcea acasi, se urca in masina si
disparea, revenind abia dupa miezul noptii. Cand dorea sa afle unde isi
petrecuse seara, i1 raspundea cd nu e treaba lui.

Tony a incercat chiar sa porneasca o ceartd cu Jodi cand femeia era pe cale
sd plece de acasa, dar n-a primit nici un raspuns. Avea propria masina, avea
un cont bancar si propriul telefon mobil. Nu mai discuta nici o problema cu
el, nici micar motivul pentru care refuza si mai faci dragoste cu el. Intr-un
final, a decis ca pentru a evita un divort trebuia sa adopte aceeasi abordare:



sa faca tot ce-1 trece prin cap. Acum adoptau amindoi strategia anarhiei
pentru a-si rezolva problemele si se indreptau intr-o directie primejdioasa.

Asadar, ce ar fi trebuit sd faca in schimb? Vom afla asta in continuare.

Michael Gurian, ,,The Science of a Happy Marriage*, Reader’s Digest,
august 2004, pp. 151-155






Tineti cont de dragostea romantica

Pand acum ne-am concentrat atentia asupra unuia dintre motivele pentru care
solutiile in care un partener castigd, iar celdlalt pierde sunt ingrozitor de
defectuoase: in cadsniciile din ziua de azi pur si simplu nu functioneaza. De
obicei, nu rezolva conflictul, iar de cele mai multe ori, indiferent cine are de
pierdut, nu accepta rezultatul. Fie se lupta pentru a recdpata ulterior
controlul, fie 1si vede fiecare de drumul lui, rezolvandu-si singur
problemele. In ambele cazuri, problema persista.

Desi, dupa cearta respectiva, Jodi s-a trezit in timpul noptii pentru a o ingriji
pe Emily si a continuat sa o faca in saptdmanile urmatoare, chestiunea nu era
lamurita. ,,Solutia® si modul in care fusese stabilitd o faceau sa aiba
sentimente profunde de ranchiuna fata de Tony, ori de cate ori 1si amintea
cele intamplate.

Tristetea pe care o simtea in suflet conduce la un alt motiv pentru care
solutiile in care cineva castiga, iar celdlalt pierde sunt extrem de eronate: ele
distrug romantismul dintr-o casnicie. O sa va explic de ce se intampla acest
lucru prezentandu-va o metafora pe care am nascocit-o pentru a ajuta
cuplurile sd priceapd motivele pentru care tot ceea ce fac si toate deciziile
pe care le 1au le afecteaza dragostea fata de celalalt. O numesc banca de
1ubire.

Banca de iubire nu se inchide niciodata

In fiecare dintre noi exista o rezerva de iubire. Emotiile noastre o folosesc
pentru a tine evidenta modului in care se comporta ceilalti cunoi. Fiecare
persoana pe care am cunoscut-o vreodata are un cont in banca noastra de



iubire, iar soldul este determinat de felul in care ne simtim cand suntem
alaturi de ei. Daca ne face sa ne simtim bine, rezerva de iubire sporeste,
daca nu suntem in largul nostru, aceasta scade. Cu cat senzatia de bine este
mai intensa, cu atat iubirea creste. Cu cat ne simtim mai rau, cu atat mai mult
scade.

Emotiile noastre se folosesc de aceste resurse din rezerva de 1ubire a
fiecarei persoane pentru a ne face s realizam daca acea persoana ar trebui
sau nu sa facd parte din viata noastrd. Si fac asta transformandu-i pe cei din
jur in indivizi agreabili sau respingatori. Cand cineva are un bilant pozitiv in
banca de iubire — mai multd iubire investita decat primita —, sentimentul
nostru este sa petrecem cat mai mult timp cu acea persoana, ajungand intr-un
final sd o indragim. Dar in cazul unui bilant negativ — mai multa iubire
primita decat investitd — emotiile ne indeamna sa fugim la adadpost,
determinandu-ne sa o antipatizam.

Cu cat bilantul pozitiv din rezerva bancii de iubire este mai consistent, cu
atat mai atrasi suntem de acea persoand. De pilda, daca soldul de iubire este
mai mare, ne simtim destul de confortabil, 1ar daca creste si mai mult vom
considera cd acea persoana este unul dintre prietenii nostri cei mai buni.

Insa se intAmpla ceva cu totul special cand bilantul din banca de iubire a
unei persoane de sex opus atinge pragul critic. Emotiile noastre ne transmit
un imbold suplimentar pentru a ne face sa petrecem cat mai mult timp cu
putintd cu omul respectiv — chiar pana la sfarsitul vietii noastre. Este vorba
de o atractie incredibild, pe care noi 0 numim iubire romantica.

Fireste, bilanturile negative au un efect contrar. Asemenea unui cont bancar,
un cont in banca de iubire poate fi negativ cand bancnotele continua sa fie
retrase chiar s1 dupa ce nu a mai ramas nici una. Daca un coleg de serviciu
are un bilant negativ destul de mare 1n banca de iubire, din cauza
obiceiurilor sale enervante, emotiile noastre ne vor face sa ne simtim
inconfortabil de fiecare data cand se afla in preajma, chiar daca nu face
nimic care sa ne irite. lar o persoand cu un bilant negativ crescut ni se va
parea de-a dreptul respingdtoare. Emotiile noastre ne indica sa-1 evitam pe
cel care ne fac sd ne simfim rau, transformandu-i in persoane neatractive
pentru noi.



Cand cineva are un bilant negativ extrem de consistent, emotiile noastre fac
tot ce le sta in putintd pentru a ne indemna sa evitam orice fel de contact cu
acea persoand. Acela este momentul in care ajungem sa uram persoana
respectiva. Totul se petrece automat cand bilantul atinge punctul critic.

Nu atingem acea limita cu cei mai multi din jur, deoarece incetdm orice
legatura cu ei cu mult Tnainte ca bilantul lor sa atinga un mvel atat de scazut.
Daca lucrati alaturi de o persoana foarte grosolana si nepasatoare, puteti
cere sd va mutati 1n alt birou, evitand pur si simplu contactul, in masura in
care este posibil. Chiar daca e vorba despre vecinul de 1anga
dumneavoastra, puteti incerca sa il ignorati, ba chiar s va mutati, daca este
nevoie. Puteti evita pe oricine va deranjeaza, oprind astfel accesul la banca
de iubire.

In casnicie, insd, evadarea nu-i atat de simpla. Zi de zi, saptamana de
saptamand, lund de luna, dacd sunteti obligat sa traiti alaturi de un partener
care continud doar sd ia iubire, va veti simti intr-un final atat de dezgustat,
incat divortul va parea singura cale de iesire. Ceea ce odinioara era un
sentiment de 1ubire, cand rezerva de iubire era plind, a devenit o senzatie de
repulsie profunda si persistentd. Si totul se intampla din cauza unui adevar
extrem de important intr-o casnicie: aproape tot ce faceti amandoi va
afecteaza sentimentele pentru celalalt. Felul in care actionati va poate
consolida dragostea fata de celdlalt sau o poate distruge.

Bineinteles, o singurad experienta neplacuta nu va distruge dragostea dintr-un
cuplu. Fara indoiala, insa, modul in care un cuplu ia decizii, precum si
deciziile in sine pot avea acest efect daca solutiile in care numai unul castiga
reprezintd o normalitate.

Cearta legata de cel care ar trebui sa se trezeascad pentru a o linisti pe Emily
a redus considerabil resursele amandurora din rezerva de 1ubire, iar decizia
in sine a continuat sd afecteze resursele lui Tony din rezerva de iubire a lui
Jodi, de fiecare dati cand a fost implementati. Insa conflictul cu pricina nu
fusese un caz izolat. Acelasi lucru s-a intimplat si cand cei doi s-au
confruntat cu alte probleme. Cu doar doua zile in urma, Tony se intorsese de
la munca inaintea lui Jodi si incepu sa joace un joc video. Cand sotia lui
ajunsese acasd, dupa ce luase copiii de la gradinita, barbatul continuase sa
se joace, lucru care a deranjat-o pe Jodi.



— De ce te joci, cand stii ca celor mici le e foame? De ce n-ai pus masa? a
tipat ea. Ce fel de tatd esti?

Tony a reactionat violent.

— Eumacar am venit acasa la timp. Tu ce-aveai facut, de era atat de
important?

Nu e ca s1 cum nu mai discutasera inainte despre aceasta problema. Tony si
Jodi s-au certat aproape in fiecare saptimani pe aceasti temi. Insi nu au
reusit sd ajungd la o intelegere. Tony dorea ca Jodi s fie in totalitate
responsabild de mesele copiilor, iar Jodi voia ca Tony s o ajute. Dar nu au
ajuns la o intelegere. Astfel ca Tony a facut ce a considerat el ca ar fi bine:
dupd o z1 grea de munca a ales sd se relaxeze cu un joc video.

Majoritatea femeilor care citesc acest exemplu inteleg in ce consta frustrarea
lui Jodi legatda de Tony. Probabil au trecut prin experiente similare cand
copiii lor erau mici. Si ar fi de acord cu ideea principald pe care o subliniez
in capitolul de fata: incapacitatea de gasi o solutie satisfacatoare pentru
ambii parteneri poate distruge dragostea pe care cei doi si-0 poarta.

Deciziile luate de Tony il avantajau numai pe el. Asociindu-1 cu
resentimentele provocate de aceste decizii, resursele de iubire din rezerva
lui Jodi au scdzut dramatic. Ceea ce candva fusese o atractie incredibila se
transformase acum in repulsie, deoarece nu izbutisera sa gaseasca solutii
satisfacatoare pentru acest conflict si altele de tipul lui din care sa aiba
amandoi de castigat.

Solutiile din care doar unul cistiga au fost o normalitate

La inceputul relatiei lor si chiar si in primii ani de casnicie, conflictele
dintre Tony si Jodi erau extrem de rare, deoarece vietile lor erau relativ
simple. Dar cand izbucnea cate un conflict, fiecare avea tendinta de a se
sacrifica pentru partener. Faceau orice le statea in putinta pentru ca celalalt



sa fie fericit, chiar daca nu era in interesul lor. Erau dornici sa se ajute
reciproc fard a li se cere, deoarece erau indragostiti. Amandoi au incercat sa
facd ceea ce partenerul parea sd ceara si au evitat orice putea fi dezamagitor.
Au facut tot posibilul pentru a-si demonstra grija pe care o aveau fatd de
celdlalt.

Dar dupa ce a aparut pe lume primul lor copil, iar responsabilititile au
crescut exponential, viata a devenit mai stresantd pentru amandoi. Depindeau
mai mult unul de celdlalt pentru a duce la bun sfarsit sarcinile suplimentare,
insa nu invdtaserd cum sd ceard ajutor. La un moment dat, ntre primul si al
doilea lor copil, fiecare dintre ei simtea ca grija pe care o poarta celuilalt
este unilaterala. Amandoi aveau impresia ca oferd mult mai mult decat
primesc. Astfel, in loc sd ofere celuilalt facand sacrificii, au inceput sa fie
egoisti.

Am discutat deja despre unele dintre problemele inerente atunci cand unul
dintre parteneri se sacrificd pentru a-1 oferi celuilalt ce are nevoie: lipsa de
sinceritate, crearea unui precedent care nu poate fi sustinut, asteptarea unui
sacrificiu reciproc s1 un resentiment din ce in ce mai intens cand aceste
asteptari nu sunt indeplinite. Dar mai exista inca o problema. Sacrificiul
poate distruge dragostea romantica.

A1 crede ca sacrificiile facute in casnicie ar contribui, de fapt, la formarea
1ubirii romantice. Asa pare, insd doar in cazul conflictelor minore dintr-un
cupluy, la fel ca acelea de la inceputul relatiei dintre Tony si Jodi. Dar cand
viata devine complicata, mai ales dupa aparitia copiilor, este mult mai
evident ca sacrificiul este o strategie care da gres, deoarece conduce la
solutii din care doar unul dintre parteneri are de castigat. Astfel de solutii nu
rezolva un conflict.

Cand problemele s-au nipustit asupra lor ca valurile oceanului, necrutatoare
si descurajatoare, cei doi ar fi trebuit sa stie cum sa le gestioneze intr-un
mod eficient si corect. Insa, pentru ci nu au izbutit si invete aceste lectii,
inevitabilul i-a luat prin surprindere.

Cei care simt cd intr-o casnicie dragostea romantica este efemera si nu are
cum sd supravietuiasca decat in primii ani de relatie ar trebui sd petreacd un
timp alaturi de cuplurile care au experimentat o viata intreagd de romantism.



Ce anume face ca acele casnicii sa fie atat de romantice? Sa fie vorba de
personalitatile celor doi? Sa-si fi gasit oare perechea perfecta? Sa fie oare
extraordinar de compatibili? Dau dovada de un devotament reciproc iesit din
comun?

Sau au invatat cum sa isi rezolve conflictele, astfel incat sa mentina aprinsa
dragostea fata de celdlalt?

Numesc ceea ce am trait in ce1 50 de ani de cdsnicie aldturi de Joyce grija
extraordinara. Nu recurgem la cele mai raspandite strategii de rezolvare a
conflictelor in cdsnicie — cele care invrajbesc partenerii, ducand la
dezamagiri si la o lupta pentru putere. In schimb, gisim solutii care ne
consolideaza parteneriatul si increderea reciproca. Oricand apare un
conflict, cautam solutii din care amandoi avem de céstigat.

Aceastd metafora a bancii de iubire va poate ajuta sa intelegeti de ce anume
avetl nevoie pentru a fi indragostiti unul de celalalt pentru tot restul vietii:
oferiti cat mai multd dragoste cu putintd si evitati actele egoiste. Mentineti
resursele din rezerva de iubire la cote ridicate. Am scris Nevoile lui,
nevoile ei pentru a ajuta cuplurile sa Tnvete cum sa-si asigure resurse foarte
consistente in banca de iubire prin satisfacerea celor mai importante nevoi
emotionale ale partenerului. Si apoi am scris Love Busters [ Distrugatorii
1ubirii] pentru a le da cuplurilor o mana de ajutor in evitarea obiceiurilor
raspandite care conduc la pierderile de resurse din banca de 1ubire. De
asemenea, am creat doud chestionare — chestionarul nevoilor emotionale
(Anexa B) si chestionarul elementelor distructive ale iubirii (Anexa C) —
care va vor ajuta sa identificati cele mai importante nevoi emotionale si cele
mai daundtoare obiceiuri care ar putea sa va erodeze dragostea pentru
celdlalt. Le puteti copia intr-un format marit, pentru a avea suficient spatiu
pentru raspunsuri. De asemenea, pot fi descarcate gratuit din sectiunea cu
chestionare de pe pagina de internet Marriage Builders
(www.marriagebuilders.com).

Daca raspunsurile dumneavoastra din chestionarul nevoilor emotionale arata
ca aveti nevoie de ajutor pentru a invata cum sa satisfaceti cele mai
importante nevoi emotionale ale partenerului, cititi Nevoile lui, nevoile ei.
Iar daca raspunsurile din chestionarul elementelor distructive ale iubirii



indica faptul ca aveti nevoie de ajutor pentru a renunta la obiceiurile care va
distrug dragostea romantica pentru partener, cititi Love Busters.

In cartea de fatd, insi, mi concentrez asupra celei de-a treia modalititi prin
care puteti tine resursele din rezerva de iubire la o cota ridicata: luand
decizii ce va duc catre rezultate din care ambii parteneri au de castigat.
Aceste solutii sunt singura cale prin care ambii parteneri pot strange simultan
resurse 1n banca de iubire a celuilalt.






O strategie reciproc avantajoasa

Ed avea putin timp liber intre intalniri. Urmatoarea evaluare imobiliard urma
sd aiba loc peste doua ore si era ingropat pand peste cap in hartii. Asa cd a
decis sa foloseasca timpul disponibil pentru a cumpara un frigider nou. Cel
pe care-1 avea in apartament functiona bine, insa era unul pe care-1 mostenise
de la bunicul sau, adica un frigider pe gaz vechi de peste 60 de ani.

Cand a intrat in magazinul de electrocasnice, a fost intampinat imediat de un
vanzator care l-a Intrebat ce anume I-ar interesa. Specificand ca ar dori sa
cumpere un frigider, vanzitorul 1-a directionat imediat spre zona unde erau
expuse randuri intregi de aparate de toate formele si dimensiunile. Cand
vanzatorul 1-a intrebat de cat loc dispune pentru frigider, Ed a constatat cu
uimire cd avea destul spatiu, deoarece avea sd inlocuiascd un frigider
voluminos, demodat.

Dupa ce a gasit un model potrivit obiceiurilor sale alimentare, Ed i-a pus
vanzatorului o Intrebare foarte importantd: Ce avantaje mi-ar aduce un
frigider nou, comparativ cu cel vechi?

Agentul de vanzari i-a vorbit despre spatiile individuale din frigider, care
mentin foarte proaspete anumite tipuri de alimente, avantajele economice si
aspectul lui modern. Apoi, i-a facut o oferta greu de refuzat: ,,O sa va
preludm vechiul frigider, il instaldm pe cel nou, 1ar daca in doud saptamani
nu sunteti convins ca ati luat cea mai buna decizie pe anul acesta, vom ridica
frigiderul nostru si il vom aduce inapoi pe cel vechi — fara nici un cost din
partea dumneavoastra‘.

Ed a fost de acord cu oferta vanzatorului, devenind astfel mandrul proprietar
al unui frigider nou, modern, iar doud saptdmani mai tarziu era foarte
multumit de achizitia facuta.

Negociatorii in afaceri au Invatat sa facd un lucru ce politicienilor inca le
scapa din vedere: stiu cum sa negocieze luand 1n calcul interesele celuilalt.



In afaceri, partea adversi este clientul — un ingredient esential pentru reusita
dumneavoastra. Astfel, daca ati urma vorbele lui Charlie Weaver: ,,Clientul
trebuie sa fie oleaca multumit si nitel suparat®, nu veti avea prea multe sanse
in afaceri.

Scopul negocierii este livrarea unui produs pe care clientii sunt entuziasmati
sa-1 cumpere la un pret rentabil pentru companie. Este un obiectiv prin care
toatd lumea are de castigat, iar asta se intdmpla peste tot in lume. Daca o
companie obisnuitd poate, de ce nu s-ar putea aplica si in cazul casniciilor?

De ce se opun cuplurile unui obiectiv reciproc avantajos?

Atat in afaceri, cat si in casnicie, 1dealul este reprezentat de solutiile din
care toatd lumea castigd. Nimeni nu s-ar opune acestei idei. Dar, asa cum am
mentionat deja, unii simt cd incercarea de a atinge acest ideal in cdsnicie
este imorala, imposibila sau nerealista. Ei cred ca exista ceva legat de
relatiile romantice dintre un barbat si o femeie care impiedica gasirea unor
solutii de pe urma carora amandoi sd aiba de castigat.

De obicei, problema apare odata cu confuzia legata de importanta strategiei
sacrificiului — un partener e dispus sa piardd pentru ca celalalt partener sa
castige. Este o modalitate mai veche de a demonstra ca va pasa si este modul
in care incep majoritatea relatiilor romantice. Va confera o crestere initiala
rezervei pe care o aveti in banca de iubire a viitorului partener.

Seamana foarte mult cu modul in care o companie introduce un produs nou.
Este vandut la un pret extrem de redus, uneori este oferit chiar gratuit,
determinandu-1 astfel pe potentialul client sa aiba incredere in ce ii poate
oferi pe viitor respectiva companie. Intr-o relatie amoroasa, partenerii
doresc 0 sansd pentru a se cunoaste reciproc, astfel ca isi vor sacrifica
adeseori propriile interese pentru a-si motiva partenerul sd petreaca timp
impreund. Cand o sunam pe Joyce pentru a stabili o intalnire, era de acord sa
iesim impreund inca dinainte sa i1 spun ce planuri aveam.



Insi, de obicei, exact in acest punct relatiile de afaceri si cele romantice se
destrama. In afaceri, produsul oferit initial gratuit are acum un pret, pentru a
aduce un profit companiei si o valoare clientului. In relatiile romantice, insa,
vorbim in continuare de sacrificiu. La urma urmei, este privit ca un ideal
romantic.

Din fericire pentru casnicia noastra, dupd ce ne-am spus juramintele, Joyce a
incetat sd-si sacrifice interesele doar pentru a fi impreund. Daca ieseam in
oras, voia sa stie unde mergem Tnainte sa accepte invitatia mea. Si daca nu
era de acord cu alegerea mea, sugera variantele alternative care
corespundeau propriilor interese. Strategia sacrificiului ajunsese la final in
casnicia noastra, la fel ca in toate relatiile romantice.

De ce era un lucru favorabil pentru casnicia noastra? Pentru cd am fost
nevoiti s adoptdm tehnica companiilor — sa gasim solutii pentru conflictele
noastre din care amandoi aveam de castigat.

Fireste, am fi putut alege calea pe care o urmeaza majoritatea relatiilor
romantice: dictatura, confruntarea dictatorilor si anarhia. in timp, am fi fost
dezamagiti, am fi dus o lupta pentru putere, ne-am fi pierdut dragostea pentru
celdlalt si, Intr-un final, ne-am fi despartit, fie prin divort, fie printr-o
separare permanenta.

Insa nu am ales acel drum si, prin urmare, chiar si dupi 50 de ani de
casnicie, continudm sa avem o relatie romantica. Sunt convins ca orice cuplu
poate urma calea noastrd daca invata sa-si rezolve conflictele luand in
considerare interesele celuilalt. Cand vor face asta, partenerii vor descoperi
solutii pentru conflictele lor din care amandoi au de castigat.

Politica Acordului in Cuplu

Pentru a ajuta cuplurile sa se concentreze, i1 provoc sa ia in considerare o
reguld care duce la rezultate reciproc avantajoase. O numesc Politica



Acordului in Cuplu: Nu luati niciodatd o decizie fara un acord satisfacator
pentru ambele parti. Acordul devine obiectivul negocierii ori de cate ori
cuplul se confrunta cu un conflict. Cu alte cuvinte, amandoi trebuie sa aiba
ceva de castigat, in caz contrar continud negocierea.

Daca respectati Politica Acordului in Cuplu (PAC), veti fi nevoit sa
rezolvati conflictele asa cum se cuvine — in asa fel incat interesele ambilor
parteneri sa fie luate simultan in considerare. Nu doar ¢ dati dovada de
grija mutuald, dar deciziile finale luate astfel sunt in general mai intelepte
decat orice decizie pe care ati fi ales-o pe cont propriu. Luind fiecare
hotarare impreund, veti putea aborda o gama variata de optiuni si veti ajunge
la concluzii care iau in considerare mai multi factori.

De obicei, cand le prezint prima datd aceasta regula clientilor mei,
declanseaza doua tipuri de reactii. La inceput, oamenii reactioneaza fata de
modul 1n care se simt legat de faptul ca sunt consultati inainte ca partenerul
lor sd ia o decizie: ,,Daca asta inseamna ca Lisa trebuie sa-mi ceara parerea
inainte sa pund un plan in aplicare, cred cd e o idee buna. Sunt o gramada de
lucruri in viata ei despre care mi-ar placea sd stiu s1 nenumarate chestii cu
care n-as fi fost de acord daca le-as fi stiut. Daca mi-ar spune dinainte ce
planuri are si mi-ar acorda dreptul de a ma opune in unele cazuri, cred ca ne-
am intelege mai bine*.

Insd nu dureazd prea mult pand cand se declanseazi a doua reactie — cum se
simt cand trebuie sd aiba acordul partenerului inainte ca ei sa poata sa faca
ceva: ,,Ar fi absurd sa o las pe Lisa s ma impiedice sa fac ceea ce trebuie.
Uneort, pur si simplu, nu ma intelege, asa ca trebuie sa iau decizii care nu-i
convin.

Nu cred ca «sentimentele» el ar trebui sa ma impiedice sa imi ating
obiectivele personale®.

Acum apare problema empatiei. Cu totii ne dorim ca partenerul sa fie atent
la sentimentele noastre, deoarece simtim ce efect are acesta asupra noastra.
Dar tindem sa trecem cu vederea sentimentele partenerului, deoarece nu
simfim efectele pe care noi le avem asupra lui. Daca am fi conectati
emotional cu partenerul, astfel incat sa simtim efectele pe care le avem unul
asupra celuilalt, ne-am comporta extrem de diferit. Ne-am dori sd stim



dinainte modul in care comportamentul nostru il afecteaza pe celalalt, ca sa
putem evita orice neplacere.

In lipsa unei asemenea conexiuni emotionale, PAC este cel mai bun lucru
posibil. Ne obliga sa oferim o notificare prealabild legatda de modul in care
ne vom afecta reciproc. Desi nu putem simti cu adevarat efectul pe care-1
avem asupra celuilalt, ne face sa ne comportam ca s1 cum l-am simti.

De ce acord ,,entuziast“?

In majoritatea casniciilor, chiar si o simpla intelegere poate fi dificila.
Asadar, de ce insist asupra unui acord ,,entuziast“? Nu cumva aceasta cerintd
face ca deciziile complicate sd para imposibile?

In lipsa unui acord ficut cu entuziasm, este destul de tentant si acceptati o
intelegere reticentd, in care unul dintre parteneri cade la invoiald cu ceea ce
doreste celilalt doar ca s nu se mai contrazica. In acest caz, in loc sa
castige, partenerul reticent de fapt pierde.

Acordul reticent nu doar il dezavantajeaza pe unul dintre parteneri, ci e
posibil sa nu poata fi dus pand la capat. Ati avut vreodata o intelegere cu
partenerul dumneavoastra, dar care nu a fost dusa la bun sfarsit? A acceptat
sd faca ceva pentru dumneavoastra, dar nu s-a mai tinut de cuvant? De
obicei, reticenta unuia dintre parteneri duce la neindeplinirea unei intelegeri.
La momentul stabilirii acordului, partenerul dumneavoastra s-a simtit obligat
sd-1 accepte, dar cand a venit momentul sd duca sarcina la bun sfarsit, 1-a
lipsit motivatia pentru a o face. Un astfel de comportament nu este doar
foarte frustrant, dar face astfel de intelegeri inutile.

Acordul facut cu entuziasm rezolva problema. Cand o intelegere este in mod
evident 1n interesul ambilor soti, respectarea acesteia devine rareori o
problema. Este in interesul ambilor parteneri sa se tind de cuvant, iar
intelegerea dintre ei poate fi una de incredere.



Ce parere ai?

Politica Acordului in Cuplu va ajuta sa deveniti atent la sentimentele
celuilalt, mai ales cdnd nu simtiti nevoia sa faceti asta. Deoarece sunteti
nevoit sa aveti acordul clar al partenerului Tnainte de a intreprinde orice
actiune, va trebui sa va puneti reciproc o intrebare foarte importanta: Ce
parere ai despre ceea ce am de gind sa fac (sau despre ce as vrea sa faci
pentru mine)?

Aceasta Intrebare simpla si raspunsul ei va vor ajuta sd ajungeti in timp la o
intelegere reciprocd, cruciala intr-un cuplu. Poate nu simtiti ce simte si
partenerul dumneavoastrd, insd cel putin i1 oferiti sansa de a va spune ce are
pe suflet. Apoi, chiar si atunci cand nu sunteti intr-o dispozitie prea buna,
PAC va obliga sa va ganditi la celalalt.

Acum sunteti o echipa, nicidecum doud persoane independente. Ca parteneri
de viata, trebuie sd colaborati pentru a atinge obiectivele care va vor aduce
amandurora beneficii. De ce sa-ti consideri propriile interese mai importante
si sa le calci astfel in picioare pe ale celuilalt? Este doar o formulad pentru un
dezastru conjugal. O echipd nu poate supravietui daca fiecare membru
actioneaza impotriva celuilalt.

Prima data cand intalnesc un cuplu care se confruntd cu probleme conjugale,
cei doi parteneri isi traiesc de obicei viata ca si cum celdlalt nu ar exista,
luand constant decizii nechibzuite, deoarece nu le pasd de sentimentele
partenerului. Prin urmare, cand le prezint Politica Acordului in Cuplu, li se
pare complet irationald. Modul lor de viata se bazeaza pe atitea obiceiuri
egoiste, incat acordul respectiv pare sa le ameninte Tnsasi existenta.

La inceput, nici unul dintre soti nu doreste sa renunte la stilul lui de viata
egoist si lipsit de sensibilitate. Dar 11 provoc sa incerce doar pentru cateva
saptamani si, cu cat vor incerca mai mult sa respecte politica, cu atat mai
usor vor ajunge la o intelegere. Cei doi vor inlocui deciziile egoiste



incepand sa ia in considerare sentimentele partenerului, dezvoltand cu
adevarat o compatibilitate s1 construind un mod de viata confortabil pentru
amandoi.

Cred cd observati de ce un comportament indiferent distruge o casnicie. Nu
numai ca reduce sentimentele, distrugand dragostea romantica, dar dovedeste
si ca partenerilor nu le pasd cu adevarat de celdlalt. Daca le-ar pasa, ar fi
atenti si ar lua decizii tindnd cont de sentimentele celuilalt.

Nu-i de mirare ca atat de multi oameni sunt dezamagiti de cdsnicia lor. Si eu
as fi deceptionat dacd Joyce mi-ar ignora sentimentele cand ar lua decizii.
Dar nu ar trebui sa se intample asa. Cu siguranta, la noi a fost altfel. Luand
hotararile Tmpreund, Joyce si cu mine ne demonstram grija pe care ne-o
purtim reciproc si, prin urmare, casnicia noastra continua sa fie la fel de
satisfacatoare pentru amandoi.

Cand un cuplu isi asuma responsabilitatea de a imparti puterea si controlul
respectand PAC, vietile lor incep sd se imbine, iar dragostea pentru celalalt
creste. In momentul respectiv, cei doi vor rezolva conflictele folosind ceea
ce eu numesc strategia democratiei.

Strategia democratiei — eficienta, dar dificil de utilizat

Strategia democratiei nu poseda nici unul dintre dezavantajele celorlalte
patru strategii discutate anterior — sacrificiul, dictatura, confruntarea
dictatorilor. In loc s esueze in rezolvarea conflictelor, reuseste si le
solutioneze. In loc si distrugi dragostea romantici, o construieste. Este
singura cale rationala pe care ar trebui sd o urmeze un sot si o sotie Tnainte
de a lua o decizie.

Dar oricat de mult succes ar fi avut democratia in politica mondiala, este
destul de complicata si dificil de implementat. Acelasi lucru este valabil si



pentru democratia dintr-o casnicie. Necesitd pregatire, creativitate si
rabdare.

In capitolul urmitor, voi descrie pregitirea de care aveti nevoie pentru a
dobandi abilitatile necesare pentru rezolvarea conflictelor conjugale intr-un
mod corect. Daca urmati acest program de instruire, veti descoperi in cele
din urmd cum se solutioneaza unele dintre cele mai dificile probleme cu care
v-ati confruntat n relatia de cuplu. Iar solutiile va vor ajuta sd aveti cdsnicia
la care ati visat.






Pregatiti-va de negocieri

Sper cd v-ati convins deja cd solutiile reciproc avantajoase pentru
conflictele conjugale trebuie si reprezinte obiectivul dumneavoastra. Insa s-
ar putea sa nu fiti inca foarte sigur cum sa ajungeti, de fapt, la un acord. In
definitiv, democratia nu este usoara. Si nici negocierea conjugala care
foloseste strategia democratiei. Dar atat pentru societate, cat si pentru
casnicii, rasplata obtinuta In urma luarii in considerare a intereselor
celorlalti compenseaza efortul suplimentar.

Spre deosebire de strategia sacrificiului, cea a dictatorului, cea a
confruntarii dictatorilor s1 de cea a anarhiei, obiectivul strategiei
democratiei este grija reciproca. Toate celelalte strategii scapa din vedere
insasi ideea fundamentald a unei cdsnicii. Ele nu conduc la o uniune a celor
doud vieti, asa cum o face strategia democratiei. In schimb, toate acestea i
fac 1n cele din urma pe cei doi parteneri sa se indeparteze.

Daca doriti sa va dezvoltati compatibilitatea si dragostea reciprocd, primul
pas pe care trebuie sa-1 faceti este sd acceptati Politica Acordului in Cuplu
ca pe o regula pe care sa o respectati pentru tot restul vietii Tmpreuna.
Aceastad reguld va ajuta la formularea intrebarii: Ce parere ai despre ceea ce
am de gand sa fac sau despre ceea ce as vrea sa faci pentru mine?

Cand puneti intrebarea si primiti un raspuns negativ: Nu m-as entuziasma
prea tare, PAC va oferad doua optiuni: fie renuntati la idee, fie incercati sa
descoperiti metode alternative pentru a o face posibild — cu acordul
partenerului dumneavoastra. De aici incepe negocierea.

Cu timpul, amandoi veti fi foarte priceputi in a obtine ce doriti de la
partenerul dumneavoastra si invers. Dupa ce veti fi de acord cu aceasta
politica, negocierea corecta si eficientd devine un mod de viata pentru
amandoi. De asemenea, veti fi nevoiti sd renuntati la strategiile pe care le-



ati folosit probabil pand acum si care au condus la certuri si la pierderea
1ubirii.

La inceput, intrebarea: ,,Ce parere ai despre...“ vi se va parea foarte bizara,
poate chiar amuzanta. E de asteptat, deoarece, la inceput, orice
comportament nou pare de cele mai multe ori ciudat. Cu toate acestea,
intrebarea de mai sus este 1nsasi esenta oricdrei negocieri corecte din viata
si trebuie sa o repetati pana cand devine o obisnuinta. Apoi vi se va parea
fireasca.

Dar chiar si dupa ce ati consimtit sa urmati Politica Acordului in Cuplu, s-ar
putea sa nu intelegeti ce se petrece din momentul in care puneti intrebarea
pana la intelegerea reciproca. Poate ca nu aveti prea multa experienta in
negocierea eficienta cu celalalt.

Asadar, va sugerez sa nvatati pas cu pas o procedura utilizata de majoritatea
negociatorilor de succes. Mai intai va voi explica instructiunile de baza si1 va
voi oferi ocazia de a le folosi 1n cazul unor conflicte banale, fara incarcatura
emotionala (cum ar fi mersul la cumparaturi). Apoi, cand veti stapani acesti
pasi, vom aborda conflictele reale cu care va confruntati.

Patru pasi pentru o negociere reusita

Pasul 1. Stabiliti reguli de baza, pentru a face negocierea placuta si
sigura

Majoritatea cuplurilor privesc dezbaterea unui conflict ca pe traversarea
unui camp minat. Acest lucru se intdmpla pentru ca eforturile lor sunt de
obicei inutile si in urma acestei experiente se simt raniti si afectati. Cine si-
ar dori sd incerce sd negocieze, cand tot ce te asteapta sunt doar dezamagiri
si suferinte? Asadar, Tnainte de a incepe negocierea, stabiliti cateva reguli de



baza, pentru a va asigura ca discutia va fi placutd pentru amandoi. Intrucat va
trebui sa negociati de fiecare data cand va aparea vreun conflict, experienta
trebuie sa fie intotdeauna placuta si sigura pentru fiecare dintre parteneri.

Pentru a ajunge la acest rezultat, va sugerez trei reguli de baza:

1. Incercati s fiti agreabil si vesel pe parcursul discutiei

Un conflict poate da nastere unei reactii emotionale negative atat de repede,
incat va veti gandi cd nu o puteti controla. Cu timpul, nsa, veti reusi ceea ce
fac majoritatea negociatorilor — sa fiti optimisti in fata problemelor.

Imi dau seama ci veti privi situatia vanzitorului de frigidere complet diferit
de situatia dumneavoastrad. Emotional, acesta se poate detasa mult mai usor
in cazul unei vanzari decat dumneavoastrd in cazul unui conflict conjugal.
Dar credeti-ma pe cuvant: negocierea eficientd, indiferent daca vorbim de
afaceri sau de casnicie, se face cu zambetul pe buze.

2. Siguranta fnainte de toate — nu emiteti pretentii, nu dati dovada de lipsa de respect, nu va
infuriati cind negociati

Dupa ce adevarul a iesit la iveala si v-ati spus reciproc ce anume ati vrea sa
faceti, ce v-ar placea sa faca celdlalt sau ce va deranjeaza, pasiti intr-una
dintre cele mai periculoase faze ale negocierii. Daca sentimentele v-au fost
ranite, sunteti tentat sa ripostati. lar daca nu faceti un efort deosebit pentru a
va opune pretentiilor, lipsei de respect sau maniei, va veti intoarce la
strategia confruntarii dictatorilor, iar negocierea dumneavoastra se va
transforma intr-o disputa. Dar daca va veti proteja unul pe celalalt de
propriile instincte abuzive, intelegerea va va ajuta sa descoperiti solutia de
care aveti amandoi nevoie.



3. Daca ajungeti intr-un impas care nu pare sa duca niciieri sau daca unul dintre
dumneavoastra incepe sa aiba pretentii, sa dea dovada de lipsa de respect sau sa se infurie,
incetati negocierea si reveniti mai tarziu asupra proble mei

Doar pentru ca nu puteti rezolva o problema intr-un anumit moment nu
inseamnad cd pe viitor nu veti descoperi o solutie inteligentd. Nu lasati un
impas sd va impiedice sa reflectati asupra problemei. Asteptati o vreme si
veti fi uimiti de rezultatele obtinute.

Daca negocierea esueazad sau daca unul dintre parteneri cedeaza in fata
ispitei de a deveni dictator (avand pretentii, fiind lipsit de respect sau
infuriindu-se), incheiati discutia si schimbati subiectul cu unul mai placut.
Dupa o scurta pauza, partenerul care a incalcat regula poate sa isi ceara
scuze si si revind asupra subiectului care a fost atat de suparator. Insa nu
reluati discutiile pana nu v-ati calmat.

Pasul 2. Identificati conflictul din ambele perspective

Dupa ce ati stabilit regulile de baza care va garanteaza o discutie sigura si
placutd, sunteti pregitit sa negociati. Dar de unde sa incepeti? Mai intai,
trebuie sd determinati conflictul si apoi sd incercati sa-1 intelegeti si din
perspectiva partenerului.

Majoritatea cuplurilor incep negocierea conjugala fara sa se informeze
dinainte. Nu inteleg pe deplin conflictul in sine si nici perspectiva celuilalt.
In multe cazuri, nici macar nu sunt siguri de ceea ce-si doresc.

Asadar, cel putin atunci cand invatati pentru prima oara sa va rezolvati
conflictele asa cum se cuvine, va recomand sa aveti la indemana un carnet
(sau un smartphone), pentru a nota tot ce ati invatat despre o anumita



neintelegere. Pe prima pagind, precizati problema. Ce aveti de gand sa faceti
sau ce anume doriti sa faca partenerul pentru dumneavoastra? Apoi, pe
urmatoarele cateva pagini, descrieti perspectiva celuilalt asupra conflictului.
Puteti desena o fata zambitoare la inceputul fiecarei pagini, pentru a va
reaminti sa fiti vesel. Pe margine, reamintiti-va sa evitati pretentiile, lipsa
de respect sau furia. Gasiti un exemplu al modului in care ar trebui dispuse
insemnarile dumneavoastra in Anexa A, fisa de lucru — negocierea conjugala.
Utilizati-1 ca pe un ghid care va va ajuta sa gasiti solutii reciproc
avantajoase pentru orice conflict cu care va veti confrunta.

Respectul este esential in negociere, un aspect deosebit de important in
aceasta etapa de adunare a informatiilor. Dupa ce problema a fost
identificata si fiecare ascultd perspectiva celuilalt, incercati sa va intelegeti
reciproc, in loc sd va lamuriti unul pe celalalt. Nu uitati ca obiectivul
dumneavoastra este sd ajungeti la un acord, iar asta nu se poate intampla
daci refuzati de la bun inceput parerea celuilalt. Intr-un final, veti putea
schimba punctul celuilalt de vedere, insa numai dupa ce 1-ati inteles in
totalitate. Singura cale prin care veti ajunge la un acord este sa descoperiti o
solutie care inglobeazd ambele perspective.

Acest ultim aspect este atat de important, incat o sa-1 prezint dintr-un alt
unghi: nu va veti rezolva problema daca nu respectati parerea celuilalt.
Ambele perspective trebuie luate in seama. In aceasti etapi a negocierii, nu
faceti altceva decat sa adunati informatii care va vor ajuta sa intelegeti de ce
anume aveti nevoie pentru ca amandoi sa fiti multumiti. Daca respingeti
informatiile furnizate de partener, veti ignora faptele in sine. Nu va
intrerupeti, nu vorbiti peste celdlalt si nu va dati ochii peste cap, gestul ar
putea fi interpretat drept o dovada de lipsa de respect.

Este mult mai simplu sa negociati corect cand obiectivul este acordul. Va
ajutd sa eliminati toate strategiile care incearca sa il doboare pe celalalt
printr-un comportament abuziv. Dar atunci cand unele cupluri nu pot emite
pretentii, nu pot fi nerespectuoase si nici nu se pot infuria, se simt
neputincioase daca sunt nevoite sa discute o problema. Cei doi sunt atat de
obisnuiti sa fie dictatori, Incat respectul reciproc li se pare nefiresc si fals.
Simt ca i cum ar comunica la un nivel superficial, cand de fapt invatd cum
sd relationeze la un nivel mult mai profund de intelegere.



La fel se intampla si in cazul dumneavoastra? Atunci amintiti-va ca, in timp,
va veti simti mult mai confortabil cand veti aborda fiecare conflict cu
respect, avand ca scop acordul. Veti invata sa puneti Intrebari, nu sa va
intimidati reciproc in incercarea de a dovedi cd partenerul greseste, si veti
dobandi o intelegere deplind a lucrurilor necesare pentru ca amandoi sa fiti
fericiti. lar cand veti considera ca aveti informatiile necesare pentru a lua in
considerare solutiile reciproc avantajoase, veti fi pregatit pentru pasul
urmator.

Pasul 3: Dati frau liber ideilor

Ati stabilit regulile de baza, ati identificat problema si ati descoperit
perspectiva celuilalt. Acum sunteti pregatiti pentru partea creativa — cautarea
unor solutii reciproc acceptabile. Stiu cd pare imposibil, daca ati ajuns deja
la incompatibilitate. Insa pentru a rezolva acest aspect trebuie sa incepeti de
undeva, iar daca va straduiti, veti gasi optiunile care va vor multumi pe
amandoi.

Veti fi tentat sa va sacrificati — sa cedati in fata dorintelor partenerului
dumneavoastra. Dupa cum am mentionat mai devreme, insd, abordarea
respectiva va va aduce intr-un final numai necazuri. Nu este o rezolvare
reciproc avantajoasa. Obiectivul dumneavoastra ar trebui sa fie fericirea
amandurora, fara ca unul dintre parteneri sa aiba de castigat pe seama
celuilalt.

De asemenea, nu veti ajunge prea departe daca veti gandi astfel: Dacd ma
iubeste cu adevarat, ma va lasa sa fac asta sau Va face asta dacd ii pasa de
mine. Grija deosebita intr-o casnicie este cea reciprocd. Asta inseamna ca
ambii parteneri doresc ca celdlalt sa fie fericit, iar nici unul dintre ei nu i1
doreste celuilalt nefericirea. Daca va pasa cu adevarat de partener, nu ar
trebui sd asteptati niciodata, sau nici macar sa acceptati, sacrificiul ca
solutie la o problema.



O forma subtila de sacrificiu este solutia: ,,Te las sa faci ce doresti de data
asta daca ma lasi sa fac ce vreau data viitoare®. De pilda, daca vreti sa iesiti
impreund dupa program cu prietenii dumneavoastra, lasand copiii in grija
partenerului, ati putea sa-i sugerati ca va veti ocupa de cei mici intr-o alta
seard, cand acesta poate iesi in oras impreund cu amicii lui. Dar daca unul
dintre parteneri este nefericit de fiecare data cand celalalt este fericit, nu mai
este o solutie reciproc avantajoasa. Si odatd ce ati ajuns la o astfel de
intelegere, se poate transforma cu usurinta intr-un obicei care va va
instradina.

Solutiile din care unul pierde si celdlalt castigd sunt foarte raspandite in
casnicii, deoarece majoritatea cuplurilor nu inteleg cum pot ajunge la
rezolvari reciproc avantajoase. Pentru ei, conceptul echitdtii constd in faptul
ca ambii parteneri trebuie sa sufere n mod egal. N-ar fi mai bine, 1nsa, sa
gasiti solutil in urma carora nici unul dintre soti nu are de suferit? Cu putind
creativitate, veti descoperi solutii care va vor face pe amandoi fericiti.

Dupa ce ati eliminat sacrificiul si suferinta, sunteti pregatit sa veniti cu idei.
Cantitatea este adesea mai importanta decat calitatea. Asadar, dati frau liber
imaginatiei; nu lasati sd va scape nici un gand care v-ar putea multumi pe
amandoi. Cand dati frau liber creativitatii, probabilitatea de a gasi o solutie
durabila creste.

Tineti carnetelul la indemand pentru a va nota posibilele solutii pe masura
ce va ganditi la ele. Faceti modificarile necesare cand descoperiti
modalititi de imbunatitire a solutiilor. Incercati sa ganditi in afara tiparelor.
Intocmiti o listd lungd de modalititi prin care puteti rezolva conflictele de
comun acord cu partenerul dumneavoastra.

Pasul 4: Alegeti solutia care indeplineste conditiile din Politica Acordului
in Cuplu — intelegerea de comun acord



Dupa ce ati reflectat asupra conflictului, ati obtinut o lista cu solutii bune si
mai putin bune. Solutiile bune sunt cele pe care ambii parteneri le considera
dezirabile. Solutiile mai putin bune, pe de alta parte, iau in considerare
sentimentele unui sot n detrimentul celuilalt. Cea mai bund solutie este cea
care va multumeste pe amandoi.

Multe probleme sunt relativ usor de rezolvat, daca stiti ca trebuie sa tineti
cont de sentimentele celuilalt. Acest lucru se intAmpla deoarece deveniti
constient de ce anume este nevoie pentru a ajunge la un acord. In loc sa
plecati de la optiuni care, cu siguranta, nu sunt spre binele partenerului
dumneavoastra, ganditi-va la solutii care v-ar face pe amandoi fericiti.

Sa ludm in considerare problema mentionatd mai sus. V-ar placea sa iesiti cu
prietenii dupa program, ldsand copiii in grija partenerului? Inainte de a
adopta PAC, probabil v-ati fi sunat partenerul pentru a-1 anunta ca intarziati
sau, $1 mai rau, sd ajungeti tarziu acasa fara sa-1 fi anuntat in prealabil.
Acum, 1nsa, realizati ca daca doriti ca partenerul sa va iubeasca in
continuare, trebuie sa ajungeti la o intelegere beneficd pentru ambele parti
inainte ca evenimentul sa aiba loc. Fara indoiala, va restrange libertatea de
alegere, insd, pe de alta parte, va protejeaza partenerul de comportamentul
dumneavoastra nechibzuit — si va garanteaza dragostea reciproca.

Imediat dupa ce v-ati prezentat situatia, mai mult ca sigur veti primi obiectii.
S-ar putea ca partenerul sa nu fie deloc bucuros cd dumneavoastrd va distrati
in vreme ce el sau ea se lupta cu cei mici acasa. ,,Pe langa asta“, s-ar putea
sd mentioneze, ,,ar trebui sa ne petrecem timpul liber impreuna®. Ca raspuns,
puteti sa-1 sugerati partenerului sd lase copiii in grija bunicilor (pe care
dumneavoastra 11 sunati s1 vd ocupati de aranjamente) si sa va insoteasca.

Daca partenerul intAmpina cu entuziasm propunerea, conflictul este rezolvat.
Copiii stau cateva ore cu bunicii, iar partenerul vi se alatura la intalnirea cu
prietenii. De fapt, daca iesitul in oras cu amicii devine o obisnuintd, va
puteti face planuri anticipat, ocupandu-va dinainte de detaliile privind
situatia celor mici.

Pregatiti-va pentru negocieri



Citirea acestor patru instructiuni este partea cea mai ugoard, insa punerea lor
in practica va fi adevarata provocare pentru dumneavoastra. Dupa cum am
spus si mai devreme, strategia democratiei nu este usoard. Dar este singura
care rezolva cu adevarat conflictele si mentine dragostea aprinsa.

Asadar, pentru a va ajuta sa aplicati instructiunile atunci cand apar conflicte,
va recomand urmatorul exercitiu. Nu veti avea nevoie de carnetele, deoarece
fiecare conflict va fi relativ simplu. Scopul meu este sd va fac sa va ganditi
la celalalt cand nu puteti ajunge la o intelegere.

Mergeti Tmpreuna la cumparaturi, fara copii, si timp de 15 sau 30 de minute
gasiti cateva produse care va incanta pe amandoi. Aceastd activitate este
menita pentru a va indruma sa faceti cateva alegeri agreabile pentru
amandoi. Nu trebuie sa achizitionati articolele la final. Recomand acest
exercitiu, deoarece in cazul acesta aveti destule optiuni si este imposibil sa
nu gasiti un produs care sd va placa amandurora.

Asigurati-va ca fiecare articol care ajunge in caruciorul de cumparaturi este
ales 1n urma unui acord. Simpla consultare in privinta fiecarui articol in
parte si evitarea de a lua o decizie pand cand nu ajungeti la o intelegere
devin obiceiuri extrem de importante, pe care ar trebui sa le invatati daca
doriti sa va formati un stil de viata agreabil pentru amandoi.

Este absolut normal sd incercati sd va convingeti reciproc, acceptand un
articol doar pentru o perioadi de proba. ,.Incearci-1, o si-ti placi® este o
strategie legitima de negociere daca unul dintre parteneri nu este sigur cum
va reactiona celdlalt. Daca partenerul este dispus sa incerce un produs
alimentar, cumparati-1, mergeti acasa si gustati-l. Daca este acceptabil,
adaugati-1 in carucior data viitoare cand practicati exercitiul. Daca nu,
lasati-1 pe raft. Puteti fi entuziasmat in privinta testarii unui produs care ii
place partenerului dumneavoastrd doar pentru a vedea cum veti reactiona.
Dar daca dupa ce 1l testati entuziasmul dispare, experimentul trebuie sd ia
sfarsit.

Cand considerati ca ati deprins modul in care puteti ajunge la un acord in
privinta cumparaturilor, abordati un conflict real, pe care nu ati fost in stare



sa-1 rezolvati, utilizand de aceasta data carnetelele pe care vi le-am
recomandat. Probabil veti fi uimit cat de repede se va stabili Politica
Acordului in Cuplu.

Repetitia e mama invataturii

Daca respectati cei patru pasi pe care vi i-am sugerat, negocierea poate fi o
modalitate placuta prin care partenerii invata lucruri despre celalalt. Iar
cand ajungeti la o intelegere care va multumeste pe amandoi, iubirea se va
intensifica. In cele din urma, nu doar ca Politica Acordului in Cuplu va ajuti
sa deveniti un negociator priceput, ci va protejeaza in acelasi timp dragostea
fatd de celalalt.

Daca descoperiti insa ca actionati mai degraba ca niste dictatori decat ca
niste ndragostiti, mai mult ca sigur trecerea la negocierile cu succes o sa vi
se pard amandurora o chestiune coplesitoare. Iar cei patru pasi vor fi prea
greu de retinut.

Din fericire, dupa ce deprindeti obiceiul de a negocia, va fi mult mai simplu
sd parcurgeti pasii de fiecare data cand trebuie rezolvatd o problema. Ca si
cum ati invata sa tastati, la inceput pare imposibil, dar cu timpul va deveni o
actiune aproape instinctiva.

Fac adeseori aceasta observatie legatd de propria cdsnicie: Joyce si cu mine
avem cate o neintelegere aproape in fiecare ord pe care o petrecem
impreund. Dar aproape fiecare neintelegere este rezolvata rapid, printr-o
intelegere de comun acord. E normal sa existe conflicte atunci cand doi
oameni foarte diferiti traiesc impreund. Asadar, o maniera de solutionare
sigura si agreabild pentru asemenea conflicte este absolut esentiald pentru o
casnicie satisfacatoare.

Cand veti deveni experti in gisirea solutiilor reciproc avantajoase pentru
problemele cu care va confruntati, veti Invata ceea ce Joyce si cu mine stim



in momentul de fatd: avem amandoi nevoie de perspectiva si de judecata
celuilalt pentru a trdi o viata implinita.

In cea de-a doua parte a cartii de fatd, va voi prezenta cinci dintre cele mai
raspandite conflicte intr-o casnicie. Pe masura ce veti parcurge modurile in
care se pot solutiona neintelegerile respective, veti avea ocazia sa exersati
negocierea intr-un cuplu. Si cu cat veti exersa mai mult, cu atat mai simplu si
mai rapid va fi sa rezolvati alte conflicte.

Inainte de a invita cum si rezolvati cele mai cunoscute cinci tipuri de
conflict intr-o casnicie, va voi prezenta cateva exceptii importante pentru
respectarea Politicii Acordului in Cuplu. Desi gasirea unor solutii reciproc
avantajoase pentru conflictele conjugale trebuie sa fie obiectivul
dumneavoastra, existd anumite situatii in care singura optiune, lipsa totala de
actiune pana la incheierea unui acord, poate fi nesdandtoasa sau chiar
periculoasi. In astfel de situatii, trebuie sa fiti capabil s vi protejati.






Exceptii de la regula

Nu faceti niciodata nimic in lipsa unui acord intre dumneavoastra §i
partenerul de viata.

Politica Acordului in Cuplu (PAC) nu este decat o regula care ajutd cuplurile
sd-si aminteasca faptul ca aproape tot ce fac 11 afecteaza reciproc. lar cele
mai intelepte alegeri sunt cele care iau in considerare sentimentele si
interesele partenerului. Cu alte cuvinte, rezultatele reciproc avantajoase in
rezolvarea problemelor conjugale sunt mult superioare celor in care doar
unul castigd. PAC le reaminteste cuplurilor acest lucru.

Cand do1 parteneri ajung la un acord, oricine ar incuviinta cd au descoperit
solutia ideald. Insa orice persoand care a trecut printr-un conflict conjugal
stie mult prea bine ca intelegerile de comun acord sunt de cele mai multe ori
greu de descoperit. Iar conditia implicitd — sa nu facem niciodata nimic
inainte de acest acord — poate sd aiba uneori consecinte foarte neplacute,
daca nu chiar dezastruoase.

Avand in minte aceste consecinte periculoase, va recomand o exceptie
inteleapta: PAC nu trebuie respectata daca lipsa de actiune pune in pericol
sdndtatea sau siguranta partenerului. Cand un partener este supus abuzului
fizic sau emotional, infidelitdtii sau abandonului, nu are nici un sens s
urmati aceasti regula. In acest caz, autoapararea are prioritate in fata
prudentei.

Daca unul dintre parteneri este victima abuzului fizic, ar trebui sd raporteze
acest lucru autoritatilor si sa se despartd pentru propria-i siguranta, chiar
daca partenerul agresiv nu este de acord cu reactia respectiva. Acelasi lucru
este valabil si 1n cazul infidelitatii sau al dependentei de droguri. Unele
dintre cele mai eficiente modalitati de tratare a acestor probleme si de a
asigura protectie sunt de obicei respinse de partenerul infidel sau dependent.



Dar pe langa problemele legate de sdnatate si de siguranta fizica, exista o
altd situatie intr-o casnicie in care o suspendare temporara a Politicii
Acordului in Cuplu poate avea logica: atunci cand incercati sa gasiti o
modalitate pentru a satisface cele mai importante nevoi emotionale ale
partenerului.

Ce ar trebui sa faceti atunci cand partenerul dumneavoastra are o nevoie
emotionala cu care nu prea sunteti Incantat sa va intilniti? Oare PAC va va
scoate din incurcaturd? Sau sunteti nevoit sa va satisfaceti nevoile
emotionale chiar si atunci cand nu sunteti prea entuziasmati de ele?

Raspunsurile la aceste intrebari se gasesc in intelegerea scopului Politicii
Acordului in Cuplu. Este vorba despre o reguld care va ajuta sa rezolvati
conflictele cu grija si consideratie reciproca. Conditia implicitd — sa nu
actionati In nici un fel — nu este o solutie permanenta pentru orice problema
conjugala. Este atitudinea potrivita in timp ce incercati sd gasiti o solutie.

Daca mi-ati citit cartea Nevoile lui, nevoile ei, stiti deja ca pun un accent
destul de mare pe satisfacerea reciproca a celor mai importante nevoi
emotionale, iar acest lucru nu ar trebui sa fie o optiune intr-o casnicie. Dar
subliniez si importanta satisfacerii acestor nevoi emotionale printr-un acord.
Asadar, ce ar trebui sa faca un partener cand el sau ea nu agreeaza satis-
facerea nevoilor emotionale? E posibil ca solutia gasita sa necesite o
actiune Tmpotriva vointei sale, ca parte din incercarea unui plan pentru a
descoperi o rezolvare multumitoare. Dar acest lucru nu trebuie sa dureze
prea mult; daca nu da rezultate promitatoare aproape imediat, cuplul trebuie
sd gaseasca alte metode.

La un moment dat, am avut o slyjba unde activitatea mea consta in sigilarea
scrisorilor. Era o munca atat de banald si de repetitiva, incat la inceput de-
abia asteptam sa se incheie. Insa, dupa vreo trei saptdmani, cand proiectul a
luat sfarsit, mi-a lipsit activitatea. Imi modificasem tehnica de lipire a
plicurilor si o ficeam foarte repede, fara sa depun prea mare efort. In plus,
ma imprietenisem cu colegii alaturi de care lucram. De fapt, am gasit o
modalitate de a ma bucura de majoritatea slujbelor avute in timpul facultatii.

Acelasi lucru poate fi valabil si in cazul nevoilor emotionale. Sa luam ca
exemplu sexul si conversatia. Cei mai multi barbati tanjesc dupa sex, in



vreme ce majoritatea femeilor au nevoie de afectiune si de dialog. Barbatii
nu inteleg de ce sotiile lor ar renunta la o ocazie de a face sex. Ce este atat
de greu1n a face sex? Pe cand nevestele lor se ntreaba de ce partenerii lor
nu vor sa fie afectuosi si sa discute cu ele. Ce e atat de obositor daca ma iei
putin in brate si vorbesti cu mine?

Fireste, placerile barbatilor difera de cele ale femeilor. Asta nu inseamna ca
femeile nu vor sa se bucure de o partida de sex sau ca barbatii nu sunt
capabili de afectiune sau sa poarte o conversatie. Pur si simplu, nu le place
la fel de mult.

Astfel, daca sotia nu este foarte incantata de ideea de a face sex cu sotul,
care 1si1 doreste, ar trebui sa incalce PAC pentru a-i satisface nevoia? Dar in
cazul sotiei care simte nevoia de afectiune si de a purta o discutie cu acesta?
Ar trebui el sa faca un efort pentru a-1 satisface nevoia, chiar dacad nu prea
are chef de asta? Il putem numi egoist si indiferent pe partenerul care doreste
ca nevoile emotionale sa 11 fie indeplinite cu orice pret?

Problema incalcarii PAC in cazul satisfacerii nevoilor emotionale nu se
limiteaza doar la egoism — unul dintre parteneri are de castigat in detrimentul
celuilalt. Inhiba, de asemenea, abilitatea partenerului reticent de a satisface
pe viitor acea nevoie emotionala. Dacd nu va place sa faceti un anumit lucru,
cu sigurantd nu-1 veti mai repeta. Daca sotii doresc ca nevoile lor
emotionale sa fie satisfacute frecvent, partenerul lor trebuie sa o faca cu
entuziasm. Trebuie sa faca cu placere un lucru pe care ei nu si-1 doresc in
aceeasi masura. Trebuie sa Tnvete ce-am reusit eu sa fac, sa ma bucur de
lipirea scrisorilor, desi nu simteam nici o nevoie de a face asa ceva.

Cum sa va bucurati de indeplinirea unei nevoi emotionale pe
care nu o impartasiti

In viata existd doi factori motivationali principali. Cel mai important este sa
va placa sa faceti un anumit lucru, iar urmatorul este sa va bucurati de



consecinte — cu cat sunteti mai aproape de reusita, cu atat mai bine.

Asadar, indiferent daca vorbim despre sex, afectiune sau conversatie, daca
unul dintre parteneri nu are o nevoie emotionala foarte puternica legata de
cele de mai sus, este de datoria celuilalt partener sa se asigure ca este
agreabild si are consecinte placute. In caz contrar, partenerul cu o nevoie
mai micd va inventa tot felul de scuze pentru a nu o indeplini.

Sa presupunem ca partenerul vrea sa faceti sex, iar dumneavoastra sunteti
prea obosit/obositd chiar si sa va ganditi la asa ceva. Ar trebui sa-i satis-
faceti nevoia partenerului, chiar daca incalca regula, sau sa asteptati pana
cand veti fi entuziasmat?

Dupa cum am mentionat in capitolul anterior, puteti incerca ceva nou pentru
a vedea daca este o solutie agreabild. Vorbim despre abordarea pentru
rezolvarea conflictelor ,,Incearca, o si-ti placa®. Dar si faci sex cand de-
abia mai ti1 ochii deschisi face parte din acel plan temporar? Ma indoiesc.
Mai degraba ar fi o cale de a nu mai avea batai de cap din partea
partenerului sau de a-1 opri sa va mai faca sa va simtiti vinovat/vinovata.

Daca ati reusi sa-1 faceti pe partenerul dumneavoastra sa inteleaga ce anume
va place 1n materie de sex si care sunt conditiile ce vi se par cele mai
prielnice, ati putea accepta asta o vreme. De asemenea, 11 puteti sugera
partenerului dumneavoastra sd va satisfaca la randul lui nevoile emotionale,
cum ar fi cheful de conversatie sau dorinta de afectiune, o consecinta
agreabild pentru dumneavoastra.

S-ar putea ca, la inceput, oferta sa nu fie indeplinitd exact asa cum ati
stabilit. Poate partenerul trebuie sd inteleaga mai bine ce anume este placut
pentru dumneavoastrd. E posibil ca dovezile de afectiune si conversatiile
care urmeaza sd aibd nevoie de imbunatatiri. Asadar, nu veti fi foarte
incantatd de intregul proces. Dar daca, in cele din urma, partenerul va
indeplini toate conditiile, veti fi la fel de entuziasmata ca el.

Obiectivul final ar trebui sa fie satisfacerea reciprocad a nevoilor emotionale
printr-un acord. Insi calea citre acel rezultat final poate insemna ca pentru o
vreme nu veti fi pe deplin fericit, deoarece incercati sa descoperiti cea mai
bund modalitate de a va satisface reciproc nevoile.



Soti1 intampind dificultdti in satisfacerea nevoilor emotionale dacd nu sunt
motivati. Nu savureaza procesul in sine i nu se bucurd nici de consecintele
indeplinirii acestor nevoi.

Un asemenea rationament este insultitor pentru nenumarati parteneri. De ce
ar trebui sa imi rasplatesc partenerul pentru ca face dragoste cu mine? Sau
pentru cd discuta sau e afectuos cu mine? Daca 11 pasa cu adevarat de mine,
n-ar trebui sa-si doreasca sd-mi satisfaca nevoile fara a primi in schimb o
recompensa?

Observati cum acest mod de gandire ingreuneaza satisfacerea reciproca a
nevoilor emotionale, indiferent cat de grijuliu ati fi? Sacrificiul pe termen
scurt pentru o intelegere pe termen lung pare un lucru destul de rezonabil.
Dar daca rezultatul final nu consta in crearea unei placeri si a unei
recompense reciproce, planul dumneavoastra nu va functiona. Sacrificiul
temporar se va transforma intr-unul permanent. Iar asta va duce la o
aversiune fata de satisfacerea reciprocd a nevoilor emotionale. Veti detesta
chiar si doar sa va ganditi la asta.

Care este cea mai bund recompensa pentru faptul cd va satisfaceti reciproc
nevoile emotionale? Este chiar faptul ca va satisfaceti reciproc nevoile
emotionale. Daca unul dintre parteneri tanjeste dupa sex, iar celdlalt dupa
afectiune si conversatie, combinati aceste dorinte. Transformati sexul in
rasplata pentru afectiune si conversatie si invers.

O alta observatie esentiala este legata de felul in care faceti dragoste, in
care va exprimati afectiunea, de subiectele despre care discutati. Cel care
are o nevoie mai mica trebuie sa aiba prioritate, deoarece, dacd nevoia
dumneavoastra este cea care va fi satisfacuta, sunteti obligat sa faceti
experienta cat mai placutd cu putintd pentru cel care v-o indeplineste.

In majoritatea cazurilor, sotia este cea care are o nevoie mai mici de sex, iar
sotul este cel care nu are nevoie de afectiune si conversatie. Asadar, daca
sotul doreste mai mult sex, iar sotia, mai multd afectiune si conversatie,
amandoi trebuie sa se dedice indeplinirii acestor nevoi, asta insemnand o
incilcare temporara a PAC. Insi in perioada de proba este de datoria
partenerului cu o nevoie mai mare sd invete sa faca experienta agreabila



pentru partenerul cu o nevoie mai micd. Cand vor reusi acest lucru, isi vor
satisface reciproc nevoile emotionale cu succes.

Cand realizati cd nu puteti sd va satisfaceti reciproc nevoile emotionale, nu
lasati sa treaca nici o saptamana fara sa va ocupati de aceasta problema.
Ganditi-va la un plan care va va conduce la o solutie. Nu uitati, daca doriti
ca nevoile emotionale sa va fie indeplinite, partenerul trebuie sa o faca cu
entuziasm si sa fie rasplatit pentru ca face asta. Nu va agatati de iluzia ca
partenerul v-o datoreaza sau cd nu ar trebui sa luati in considerare
recompensarea lui. De asemenea, daca satisfacerea nevoilor dumneavoastra
este Intru catva dezagreabild, aceasta este cea mai rapida cale de a distruge
disponibilitatea partenerului de a va face pe plac.



Partea a II-a



Solutionarea celor mai frecvente conflicte conjugale prin
negociere

Acum, ca ati aflat care sunt obiectivul si regulile unei negocieri conjugale
eficiente, sunteti pregatit sa va ocupati de unele dintre cele mai raspandite
conflicte cu care se confrunta cuplurile cdsatorite. Daca le rezolvati asa cum
se cuvine, cu rezultate reciproc avantajoase, stilul dumneavoastra de viata va
fi unul agreabil, iar iubirea dintre cei doi parteneri va creste. Dar daca le
rezolvati intr-o manierd gresita, cu solutii din care doar unul dintre parteneri
are de castigat, stilul de viata al cuplului va fi foarte dezamagitor — si va veti
intreba ce anume v-a facut sa va indragostiti.

Nu pot sublinia indeajuns faptul cd modul in care solutionati aceste conflicte
conjugale si altele asemanatoare va decide daca mariajul dumneavoastra va
fi un succes sau un esec. Ocupandu-va de fiecare dintre aceste cinci conflicte
comune prin utilizarea strategiei de negociere pe care v-am prezentat-o, nu
doar ca veti rezolva problemele respective in maniera cuvenita (cu respect
si intelegere reciprocd), dar mai mult ca sigur veti descoperi cele mai
intelepte solutii cu putinta.

In urmitoarele cinci capitole, nu doar ci vi voi incuraja si exersati
rezolvarea conflictelor Intr-un mod corect, dar va voi descrie si cateva
dintre diferentele pe care le-am observat in ceea ce priveste perspectivele
sotilor atunci cand apar aceste neintelegeri. Fie veti respecta si veti ingloba
aceste deosebiri intr-o rezolvare finald care va elimina problema o data
pentru totdeauna, fie le veti ignora si le veti trata fard seriozitate, lasand
problema nerezolvata. Alegerea va apartine.






Conflicte legate de prieteni si rude

Politica Acordului in Cuplu ii obliga pe partenerii dintr-un cuplu sa se puna
reciproc pe primul loc — sa faca din partener o prioritate. Astfel, cand apare
un conflict legat de prieteni si de rude, PAC face ca interesele fiecarui sot sa
fie mai importante decat cele ale unui amic sau ale unei rude. Nimeni nu
poate interveni intre un sot si o sotie care respectd Politica Acordului in
Cuplu, iar asta le garanteaza dragostea reciproca. Dar, in acelasi timp,
cateodatd pare greu de justificat.

Acum cativa ani, am discutat cu un grup de cupluri din China despre cum am
putea mentine romantismul intr-o casnicie. A trebuit sa apelez la un
traducator, deoarece majoritatea interlocutorilor mei nu vorbeau sau nu
intelegeau limba engleza. Dupa discurs, am raspuns catorva intrebari din
public, una dintre ele fiind deosebit de profunda. Venea din partea unei femei
in varstd care se simtea amenintata de PAC. Mi-a spus: ,,Daca fiul meu
respectd Politica Acordului in Cuplu, nu ar situa interesele sotiei sale mai
presus de interesele parintilor? In traditia noastra parintii sunt mai presus de
toate®.

China nu este singura culturd in care interesele parintilor primeaza. Este o
chestiune raspandita in intreaga lume. Dar chiar si acolo unde acest principiu
nu este foarte expus, este foarte greu de trecut cu vederea. Oamenii isi asuma
adeseori responsabilitatea pentru parinti, ignorand astfel responsabilitatea
fata de partener.

Acelasi rationament se poate aplica si in cazul fratilor sau rudelor mai
indepartate — daca oricare dintre ei are probleme, vom fi acolo pentru a-1 da
o mana de ajutor, chiar daca partenerul nostru nu ar fi de acord. Sau s ne
gandim la prietenii din copilarie care poate ne-au ajutat cand am avut nevoie.
In definitiv, nu pentru asta sunt prietenii, sa ne ajutim si si ne sprijinim
reciproc?



Tinand cont de sentimentul de responsabilitate fata de familie si prieteni, pe
langa bucuria de a fi in compania lor, dupa ce ne casatorim aproape
invariabil apare Intrebarea: Ce fac atunci cand ma confrunt cu un conflict cu
partenerul meu legat de prieteni si rude?

Dacad un membru al familiei sau un amic are nevoie de ajutorul
dumneavoastra, ar trebui sa fiti aldturi de el, chiar daca partenerul nu este de
acord? Daca mama dumneavoastra nu se descurca singura si va cere sa aveti
grija de ea, eventual acasd la dumneavoastra, ar trebui sa 11 oferiti acel
sprijin, chiar daca partenerul considera acest lucru o incdlcare a intimitatii?
Daca unul dintre prieteni, care v-a ajutat in trecut in aceeasi situatie, trebuie
sd se mute, ar trebui sa 11 dati o mana de ajutor, chiar daca partenerul
dumneavoastra ar prefera sa petreceti weekendul respectiv impreund? Daca,
pur si simplu, doriti sa va relaxati si sd va simtiti bine alaturi de cei mai
buni prieteni, ar fi in reguld daca partenerul ar avea dreptul de a se opune?
Si dacd unul dintre acesti buni prietent ar fi de sex opus? Ar trebui s
renuntati pentru totdeauna la acea prietenie doar pentru cad partenerul este
gelos?

Sunt intrebari destul de dificile si apar de obicei in situatii care necesita
raspuns aproape instantaneu. De obicei, cand apare un astfel de conflict, nu
aveti la dispozitie zile sau saptdmani de negocieri cu partenerul
dumneavoastra. Asadar, ganditi-va din timp si cu mare atentie cum veti
rezolva unele dintre conflictele pe care le-ati putea avea in viitor legate de
amicii si rudele dumneavoastra.

Analizati-va optiunile

In aceasta carte am discutat despre cinci strategii de rezolvare a problemelor
conjugale. Am numit prima abordare strategia sacrificiului. Inseamna sa vi
lasati de bundvoie partenerul sa castige, in vreme ce dumneavoastra pierdeti,
demonstrand astfel ca va pasa. Sotul dumneavoastra doreste sa-si invite
parintii la cind. Ati prefera sa petreceti seara in familie si sa faceti ceva



impreund, cum ar fi o plimbare cu bicicleta, dar, pentru ca va pasa de
partener, sunteti de acord. Va deranjeaza ca trebuie sa pregatiti o cind
speciala intr-un timp atat de scurt, Insa nu lasati sa se vada acest lucru,
deoarece i-ati strica sotului distractia. lar data viitoare cand sotul
dumneavoastra vrea sd-si invite parintii la cind, acceptati din nou.

Strategia sacrificiului este foarte intalnita in timpul relatiei si la inceputul
casniciei. Insa cuplul realizeaza imediat ca sacrificiul devine, intr-un final,
un lucru prevazut si neapreciat. Deciziile unui stil de viata bazat pe
sacrificiu se vor Intoarce Tmpotriva dumneavoastra.

O a doua optiune este strategia dictatorului. Unul dintre parteneri are
pretentii, dd dovada de lipsa de respect si are accese de furie in incercarea
de a-si obliga partenerul s faca ce-si doreste, chiar daca acest lucru nu este
in interesul lui. Partenerul va anuntd ca parintii lui vor veni la cina (pretentie
egoistd). Dacd obiectati, pune reticenta dumneavoastra pe seama unei
atitudini nepasatoare (judecata lipsita de respect). lar in cele din urma, cand
nimic altceva nu are succes, ridica vocea, tranteste usile si arunca lucruri
prin casd pana obtine ce vrea (izbucnire furioasa). Daca sunteti prea obosita
sau nu aveti curaj sd va certati, veti ceda si veti pregati cina.

O alta strategie similarad cu cea a dictatorului este strategia confruntarii
dictatorilor. Este o abordare folosita de sotii care se lupta pentru a detine
controlul. In loc sd vi opuneti invitatiei ficute de sotul dumneavoastra,
cereti-1 urmatoarele: Spune-le parintilor tai ca ai hotdrat sa petreci seara
mergand la o plimbare cu bicicleta alaturi de familia ta. Auzind asta, copiii
aleargd sa va implore sd mergeti cu bicicletele. Cand sotul le spune: Nu,
vom lua masa impreuna cu bunicii, va incepe cearta. Avand copiii de partea
dumneavoastra si spunandu-i sotului ca parintii lui sunt mai importanti
pentru el decat propriii lui copii (judecata lipsita de respect), incepeti
amandoi sa urlati (izbucnire furioasd). Cei mici o iau la fuga.

Strategia dictatorului si cea a confruntarii dictatorilor nu reprezinta
modalitatea corectd de rezolvare a conflictelor conjugale, si majoritatea
cuplurilor care se cearta stiu asta. Nu numai ca strategiile respective nu
rezolva neintelegerile dintre ei, dar distrug si dragostea lor. Asadar, cand
partenerii descopera cad n-au facut altceva decat sa inrautateasca lucrurile,
incearca o alta abordare. Recurg la strategia anarhiei: Daca nu-ti face



placere sa iei cina cu parintii mei, atunci vol merge singur. lar
dumneavoastra raspundeti: Foarte bine! O sa mergem cu bicicletele fara tine.
Nu este un acord, ci mai degraba o alegere unilaterald prezentata
partenerului in ultimul moment. Aceasta strategie duce la instrainare si va
distruge intr-un final legitura emotionala dintre cei doi soti. In loc si fie
1ubiti, parteneri $i cei mai buni prieteni, devin doar niste straini.

A cincea abordare pentru rezolvarea problemelor conjugale, strategia
democratiei, este singura care solutioneaza cu adevarat conflictele
matrimoniale spre satisfactia ambilor soti. Ajutd la descoperirea solutiilor
care intdresc legatura emotionald intr-un cuplu si intensifica dragostea
reciproca. Folosind aceasta strategie, deveniti parteneri egali in stabilirea
modului de rezolvare in cazul oricarui conflict care s-ar putea ivi,
respectand Politica Acordului in Cuplu (luand o decizie finala numai dupa ce
amandoi consimtiti cu adevarat).

Aceasta strategie a democratiei incepe cu primul dintre cei patru pasi pentru
o negociere de succes: va asigurati reciproc ca veti avea o discutie placuta
si sigurd, fiind veseli si evitand pretentiile, judecatile lipsite de respect si
iesirile nervoase. Daca vreunul dintre dumneavoastra nu poate oferi aceste
garantii, amanati discutia pana cand acest lucru este posibil.

Al doilea pas: prezentati-i partenerului ce anume doriti si aflati ce parere
are despre indeplinirea cererii respective. Ii spuneti ca v-ar plicea si va
invitati parintii la cind, dar incd nu le-ati comunicat acest lucru. Apoi
intrebati-1 ce parere are, oferindu-i ocazia sa faca orice fel de obiectii, fara
a-1 contrazice intr-un mod nerespectuos.

Cu cererea dumneavoastra pe masa si obiectiile partenerului intelese, sunteti
gata pentru cel de-al treilea pas — gasirea solutiilor. Obiectivul este sa
ajungeti la un acord in legaturd cu venirea parintilor dumneavoastra la cina.
In ce conditii partenerul ar fi de acord cu acest lucru si care ar fi
modalitatile prin care ati putea totusi sd-1i invitati pe parinti la cina fara a fi
nevoiti sd gatiti si sa faceti curdtenie dupa o zi obositoare de munca?

In cele din urma, sunteti pregitit pentru al patrulea pas. Ajungeti la o
intelegere sau continuati sa cautati solutii. Dacd nu ajungeti la o Intelegere in
timp util, nu-1 mai invitati pe parintii dumneavoastra la cina. Intr-un final,



insd, at1 putea decide sa va invitati si parintii la o plimbare cu bicicleta in
locul unei cine impreund. Ati putea crea un precedent pentru invitatiile
viitoare, daca veti fi amindoi de acord.

Exemplul pe care I-am folosit aici, legat de invitatia la cind adresata
parintilor, este un conflict care se rezolva relativ usor, printr-un acord.
Presupunem, fireste, cd parintit dumneavoastra sunt o prezenta incantitoare.
Dar ce se intampla atunci cand partenerul nu doreste sub nici o forma sa fie
in preajma parintilor dumneavoastrd? Poate cd acestia sunt lipsiti de respect
sau de-a dreptul cruzi cu partenerul. Daca unul dintre soti se simte obligat sa
petreacd timp in compania parintilor antipatici ai partenerului, riscati ca
resursele de iubire sa scada de fiecare datd cand se va gandi la socrii sai.

Daca respectati PAC incd de la inceputul casniciei, acest lucru nu se va
intampla. Nici unul dintre soti nu este obligat sa petreaca timp in compania
unor oameni care il fac sa se simta nefericit din cauza unei conditii implicite
(nu faceti nimic pand nu ajungeti la un acord). Nu va puteti constrange
parintii sa va trateze sotia cu respect, insd nu sunteti obligat sa va petreceti
timpul alaturi de ei. Daca rezolvati acest conflict asa cum se cuvine, parintii
dumneavoastra vor realiza ca nu va vor mai vedea prea des panad nu-si
schimbd comportamentul.

Politica Acordului in Cuplu ajuta la formarea si construirea unor relatii cu
prietenii si rudele, astfel incat sd-1 multumeasca pe ambii parteneri. Daca
acestia nu se comporta respectuos, cu atentie, iar compania lor nu va face
placere, n-ar trebui sa facd parte din viata dumneavoastra.

Barbatii si femeile interpreteaza diferit relatiile cu prietenii si rudele

Sa nu fiti surprins daca aveti perspective diferite de partenerul
dumneavoastra atunci cand vine vorba despre prieteni si rude. Cand apare un
conflict, veti observa ca nu sunteti intotdeauna de acord cu modalitatea de
rezolvare, deoarece vedeti situatia diferit.



Va amintiti ce am spus mai devreme despre corpul calos, fasciculul de fibre
nervoase care uneste cele doud emisfere ale creierului? In creierul unei
femei este mult mai dens, ceea ce inseamna ca exista mai multe fibre.
Creierele lor sunt mult mai interconectate. Din punct de vedere functional,
asta inseamna ca femeile au capacitatea de a lua 1n considerare mai multe
informatii Tnainte de a lua o hotarare. Probabil o sotie doreste sa aiba mai
mult timp liber pe care sa-1 petreaca cu copiii ei, fiind 1n acelasi timp
preocupata ca fiecare membru al familiei sa faca zilnic destuld miscare.
Astfel ca plimbarea cu bicicleta dupa cind este activitatea perfectd. Sotul ei,
care discutase in aceeasi zi cu pdrintii lui, nu putea sa inteleaga de ce o
simpla invitatie la cind ar reprezenta o problema. Pentru el era foarte simplu,
i1 invita pe parintii lui la 0 masa care era oricum programata.

Acest exemplu imi aduce aminte de Joyce si de mine. Inainte de a ne
casatori, ma intdlneam cu amicii mei oricand aveam chef. Mergeam la ei
acasd, iar el veneau la mine in vizita fara vreo invitatie formala. Usa mea era
intotdeauna deschisd pentru prieteni si viceversa. Consider ca eram deosebit
de atent in perioada in care o curtam pe Joyce, deoarece o anuntam mereu cu
o ora Tnainte de a iesi seara 1n oras.

Asadar, imaginati-va cat de surprins am fost dupa ce m-am casatorit cand am
aflat ca Joyce nu doreste ca prietenii mei sa-si facad aparitia neinvitati. De
fapt, nici micar nu voia sa-1 invit inainte sd-si dea ea acordul. Pentru mine,
vizita unui amic insemna doar distractie. Daca doream intimitate, pur si
simplu nu deschideam usa. Pentru Joyce, insd, chiar si vizita prietenilor e1
era o adevarata bataie de cap. Trebuia sa faca curatenie in casa, sa
pregdteasca ceva de mancare si sd aleaga jocurile pe care urmau sa le joace
in seara respectiva. Pentru mine, lucrurile astea nu contau.

La baza conflictului dintre noi stateau diferentele existente la nivel cerebral.
Ea 1s1 imagina cum va decurge intreaga seard, eu nu imi bateam capul cu
asta.

De multe ori se Intdmpla sd avem un conflict similar cand planificam o
caldtorie. Joyce calculeaza sistematic fiecare zi in care vom fi plecati si
planifica cu precizie cum se va imbraca in fiecare zi, adaugand cateva
optiuni suplimentare, pentru orice eventualitate. In schimb, mie-mi place sa



arunc cateva haine 1n valiza cu o ord inainte sa plecam. Joyce face planuri
pentru viitor, eu ma las purtat de val.

In functie de perspectiva dumneavoastra si daca sunteti barbat sau femeie,
cand vine vorba sd invitati prieteni la dumneavoastra acasa veti aprecia fie
abordarea lui Joyce, fie abordarea mea. Fiecare dintre ele are avantaje si
dezavantaje. Noi am rezolvat conflictul formand un grup nou de prieteni.
Burlacii impulsivi, amicii mei dinainte de casnicie, au fost inlocuiti de
cupluri care ne placeau amandurora si cu care aveam mai multe lucruri in
comun. Si cum se intAmpla si 1n cazul altor cupluri, nu ne trezeam pur si
simplu cu ei la usa — asteptau invitatia noastra. lar eu nu apaream la usa lor
fard sa fiu invitat. Am invatat sa planific mai atent serile petrecute impreuna
cu amicii nostri, iar Joyce a facut unele schimbari pe care le considera
necesare.

Probabil veti spune ca eu am renuntat la stilul meu, iar Joyce a fost nevoita
sd se obisnuiascd cu un mod de organizare mai haotic. Dar nu s-a intamplat
asa ceva. Amandoi ne simtim bine aldturi de noii nostri prieteni si ne
bucurdm deopotriva de timpul petrecut impreuna. Am petrecut mai multe seri
alaturi de cuplurile cu care ne-am imprietenit decat o facusem inainte cu
amicii mei burlaci. S1 am muncit cot la cot cu Joyce de fiecare data cand am
avut oaspeti. Am devenit parteneri 1n alegerea prietenilor nostri si 1n modul
de organizare a serilor petrecute impreund. S-a dovedit a fi o solutie mult
mai inteleapta decat oricare dintre ideile considerate adecvate de fiecare
dintre noi.

Merita sa fii pregatit

Deoarece multe dintre deciziile legate de parinti sau prieteni trebuie luate
imediat, partenerii ar trebui sa discute inainte ca aceste chestiuni sa apara.
De pilda, daca parintii dumneavoastra sau ai partenerului au nevoie de
ajutor, ce alegere ati face de comun acord? Nici unul dintre parteneri nu
trebuie sd se simtd obligat sd incheie o intelegere daca acest lucru nu este de



fapt spre binele lui. Asadar, acum este momentul sd hotarati ce fel de ajutor
puteti oferi si cat ar trebui sa continue sprijinul acordat.

Ce ati face dacd un prieten care vrea sa se mute ar avea nevoie de ajutorul
dumneavoastra? Sau daca un amic v-ar invita pe amandoi la cind? Sau daca
un cunoscut l-ar invita la cind pe unul dintre dumneavoastrd, dar nu si pe
celalalt? Sau daca prietenul cu pricina ar fi un fost 1ubit?

Credeti-ma pe cuvant. Fostii 1ubiti trebuie eliminati complet din vietile
dumneavoastra. Dar ce facem cu prietenii de sex opus? De fapt, cat de
apropiate vreti sd fie aceste relatii? Ani la rand am avertizat cuplurile ca
majoritatea idilelor pornesc de la prietenii nevinovate cu persoane de sex
opus. Sunteti dispus sa transformati o prietenie stransd cu o persoand de sex
opus intr-o aventurd? In majoritatea cazurilor, prieteniile cu persoane de sex
opus sunt cele mai periculoase si va pun partenerul intr-o situatie neplacuta.
Nu veti avea acordul lui cand veti incerca sa va intdlniti cu acesti amici sau
doar sa comunicati ocazional prin intermediul social media, e-mailului sau
mesajelor.

Politica Acordului in Cuplu va obligd pe amandoi sa negociati cat se poate
de cinstit s1 va mentine concentrati asupra intereselor celuilalt chiar si atunci
cand refuzati optiunile propuse de partener. Va mentine concentrat atunci
cand sunteti tentati sa fiti egoist. Daca respectati PAC, familia si prietenii nu
vor interveni niciodatd intre dumneavoastra.

Faceti un obicei din a discuta cu partenerul dumneavoastrd inainte de oferi
un raspuns la o invitatie. Cand primiti o invitatie, spuneti-le: ,,Revin cu un
raspuns dupa ce discut si cu partenerul meu‘. Familia si prietenii
dumneavoastra se vor obisnui cu ideea ca luati deciziile impreuna.

Nu lasati prietenii si rudele sd intervind intre voi. Cand conflictele suprapun
interesele partenerului dumneavoastra cu cele ale rudelor si prietenilor, sotul
sau sotia trebuie sa fie intotdeauna principala prioritate. Partenerul
dumneavoastra este si ruda si cel mai bun prieten. Nimeni nu ar trebui sa
intervind intre voi. Respectati Politica Acordului in Cuplu si cei patru pasi
ail negocierii de succes pentru a va asigura ca acest lucru nu se va intampla.



Luati in considerare urmitoarele:

1. Care sunt cele cinci strategii de rezolvare a conflictelor legate de prieteni
si rude? De ce ar fi bine sd evitati intotdeauna patru dintre ele si sa deveniti
experti in utilizarea celei de-a cincea?

2. Ganditi-va la un conflict legat de prieteni si de rude. Daca ati folosi prima
strategie de rezolvare a conflictelor, pe care am descris-o in acest capitol,
cum ati incerca sa-1 solutionati? Daca ati utiliza a doua strategie, cum ati
proceda? Dar in cazul strategiilor trei sau patru? De ce toate aceste patru
strategii de rezolvare a problemelor conjugale scad dragostea dintre
parteneri?

3. Folositi cea de-a cincea abordare recomandatd pentru a rezolva conflictul
despre care am discutat la intrebarea 2. Nu uitati sa folositi un carnetel
pentru a va organiza discutia (ca exemplu consultati Anexa A).

4. Incercati sa anticipati unele dintre conflictele pe care le-ati putea avea cu
familia si prietenii dumneavoastra. Dacd parintii dumneavoastrad sau cei ai
partenerului ar avea nevoie de ajutor, ce tip de sprijin le-ati putea oferi, in
urma unui acord? Unde veti petrece Craciunul? Ce ati face daca un prieten
care intenfioneaza sd se mute are nevoie de ajutorul dumneavoastra? Sau
daca un amic v-ar invita pe amandoi la cina? Sau poate un cunoscut l-ar
invita la cind doar pe unul dintre dumneavoastra? Sau daca prietenul cu
pricina ar fi un fost 1ubit? Ganditi-va la alte situatii legate de familie si
prieteni care ar putea duce la conflicte pe viitor. Cum veti gestiona aceste
situatii astfel incat sa ajungeti la o intelegere?






Conflicte legate de cariera side gestionarea timpului

Tot ceea ce faceti pe tot parcursul zilei va influenteaza dragostea. Acesta-i
motivul pentru care e atat de important sa decideti ce veti face Tnainte de a
actiona. lar acea decizie trebuie luatd in urma unui acord, daca doriti sa va
sporiti 1ubirea.

Dar cum ati putea ajunge la o intelegere in ceea ce priveste programul zilnic,
daca v-ati nrolat Tn armata si tocmai ati fost trimis intr-un stagiu militar de
un an? Sau daca sunteti de garda la spitalul de urgentd? Sau daca lucrati
pentru o companie aeriand si trebuie sa calatoriti? De obicei, atunci cand
vine vorba de programarea timpului dumneavoastra, cariera are prioritate in
fata Politicii Acordului in Cuplu.

In general, conflictele conjugale legate de carierd au mai mult de-a face cu
modul in care munca domina programul zilnic decéat cu celelalte aspecte.
Unele cariere sunt atat de flexibile in privinta programului, incét interesele
unei casnicii pot fi satisficute cu usurinta. Insa sunt si cariere daunitoare
pentru casnicii, din cauza timpului liber limitat. Acest lucru este valabil mai
ales atunci cand o carierd separa un cuplu sau cand nu le lasa celor doi
indeajuns de mult timp liber pentru a-si satisface nevoile emotionale.

Daca partenerul este nemultumit de ceea ce presupune cariera
dumneavoastra, iubirea lui va scadea de fiecare data cand veti merge la
muncd. Poate considerati ca atunci cand vine vorba de activitatea
profesionald, nu prea aveti de ales, iar partenerul dumneavoastrd trebuie sa
invete sa se adapteze cerintelor pe care le presupune cariera pe care o
urmati. Va fi nemultumit o perioada, iar dupa aceea se va detasa emotional
de dumneavoastra, in asa fel incat efectele acestei cariere sa nu il raneasca
prea mult. Cu alte cuvinte, partenerul va inceta sa va iubeasca.

Ascultati-ma pe mine, un expert cand vine vorba despre schimbarea
oamenilor: este mult mai usor sa schimbi un comportament decat sa schimbi
o reactie emotionald la un comportament. Daca 1i spuneti partenerului sa nu



simta Tntr-un anumit fel atunci cand faceti un lucru, gresiti teribil, deoarece
este foarte putin probabil ca reactiile partenerului sa se schimbe. Pe de alta
parte, dacd va schimbati comportamentul pentru a crea in schimb o reactie
pozitiva a partenerului dumneavoastra, reactia respectiva va dura atat timp
cat veti continua sd va comportati la fel.

Daca programul de lucru sau cerintele profesionale va fac partenerul
nefericit, schimbati-le. Si, dacd este nevoie, Incercati o carierd noua care sa
va ofere suficienta flexibilitate pentru a avea o casnicie fericita si durabila.

Cand le prezint cuplurilor aceasta idee de schimbare, multi dintre ei
considerd cd nu sunt realist. Cu toate acestea, daca luati in considerare
istoricul activitdtii profesionale, cei mai multi oameni isi schimba de cateva
ori cariera de-a lungul vietii. Intr-un fel sau altul, veti avea probabil cel
putin o cariera noud in decursul vietii. Sunteti dispus sa vd schimbati cariera
din respect pentru partener sau veti lasa o parte dintre factorii care apar
intampldtor 1n viata sd faca aceste schimbari in locul dumneavoastra?

Cariera ar trebui sa va sustina partenerul si familia, nu invers. Scopul
principal este sa va ofere un stil de viata satisfacator. Dar daca tocmai
cariera face ca dragostea dintre voi si dispara? In acest caz, activitatea
profesionala nu isi mai indeplineste scopul. In loc si creeze un stil de viata
confortabil, aduce numai nefericire, cel putin pentru partenerul
dumneavoastra.

Unii au incercat sa demonstreze ca alegerea lor profesionala este o decizie
personala. Intrucat vor face asta in majoritatea timpului, prima dati ar trebui
si ia 1n considerare daci le place sau nu ceea ce fac. In general, cei care
folosesc acest argument se tem ca partenerul lor 11 va obliga sa aleaga o
cariera pe care nu si-o doresc cu adevarat.

Insa Politica Acordului in Cuplu rezolva aceastd problemi. Ambii trebuie si
fie de acord in privinta deciziei finale. Va indruma catre o cariera
satisfacatoare, deoarece aceasta este una dintre conditiile pe care trebuie sa
le indeplineasca.

Daca respectati conditiile PAC, dupa ce negocierea se incheie, veti avea o
cariera la fel de satisfacatoare precum cea pe care o aveti acum, dacd nu si



mai mult. lar partenerul va fi la fel de multumit ca dumneavoastra.

Programul de lucru va afecteaza relatia?

Programul pe care il aveti, in special cel de lucruy, il intereseaza pe
partenerul dumneavoastra? Va displace oricare dintre incercarile
partenerului de a face o schimbare in cazul unor intalniri sau calatorii de
afacer1 pe care le considera nepotrivite?

Daca nu considerati ca programul ar trebui sa-1 priveasca pe partenerul
dumneavoastra, atunci dragostea dintre voi nu mai are nici o sperantd. Cand
luati decizii legate de programul dumneavoastra trecand peste obiectiile
partenerului, dovediti cd va pasa mai mult de slyjba decat de viata
conjugala.

Am intalnit de multe ori cazuri legate de certurile privind obiectiile
nerezonabile ale partenerului. ,,Dacad as face ce doreste sotia mea, am pierde
totul. Nu intelege cat de mult trebuie s ma dedic pentru a intretine familia®.
Intr-adevir, este nevoie de devotament, dar pentru intretinerea familiei sau a
slyjbei 1n sine?

A devenit oare programul dumneavoastrd de lucru o prioritate mai mare
decat grija pe care i-o purtati partenerului? Existd o modalitate simpla de a
afla raspunsul. Intrebati-va partenerul ce parere are despre programul
dumneavoastra. Daca este nemultumit de orice ati planificat, ati fi dispus sa
schimbati acel plan in functie de sentimentele partenerului? Daca raspunsul
este negativ, programul de lucru este mai important decat sotul/sotia. Nu
munciti pentru a va face partenerul fericit, deoarece modalitatea prin care
alegeti sa faceti asta nu duce la indeplinirea acestui obiectiv. Implinirea
profesionala se produce in detrimentul partenerului.



Cum sa creati un program satisfacator pentru ambele parti

Daca doriti sa aveti un program care va ajutd sa sporiti iubirea in loc s o
diminueze, trebuie sa negociati impreund o cale de mijloc. Va sugerez ca in
fiecare dupd-amiaza de duminica sd discutati programul fiecaruia pentru
saptamana ce urmeaza. Timpul petrecut pentru orice fel de activitate, inclusiv
cea legatad de slujba, trebuie stabilit dinainte de comun acord. Orice
planificare pentru intreaga saptimana trebuie aprobatd de ambii parteneri
inainte de a fi pusa in aplicare. Petreceti fiecare ord, literalmente, facand
ceea ce ati convenit. Dacd, n timpul sdptamanii, unul dintre soti solicita o
modificare in program, ambii parteneri trebuie sa cada de acord Tnainte de a
o pune in practica.

Prima data cand veti incerca sa finalizati aceasta sarcina nu va fi simplu.
Poate ati devenit atat de obisnuit sa va organizati singur programul, incat la
inceput negocierea va fi destul de dificila. Asadar, va sugerez sa dedicati
mai mult timp primei sedinte de negociere.

Una dintre regulile mele de baza pentru cupluri este sa programeze cel putin
15 ore in fiecare saptamana pentru satisfacerea reciproca a nevoilor intime
si emotionale. In tot acest timp trebuie s fiti afectuosi, si discutati, si va
bucurati impreund de activitdti relaxante si sa faceti dragoste (a se vedea
Nevoile lui, nevoile ei). Asadar, asigurati-va ca programul dumneavoastra
cuprinde timpul necesar pentru a va acorda atentie deplind. Nu ldsati sa
treacd nici macar o saptdmana fara sa va acordati atentia necesard pentru a
va spori cat mai mult sentimentele de iubire.

O alta prioritate esentiala este timpul pe care-1 petreceti ca o familie. Eu il
numesc timpul pretios petrecut alaturi de familie si, dacad nu este programat
dinainte, nu o sd se intample. Alte activitati mai putin importante il vor face
sa dispara din viata dumneavoastra.

Am discutat cu mai multe persoane care sunt la un pas de moarte si nici una
dintre ele nu mi-a spus vreodata ca ar regreta ca nu a petrecut mai mult timp
la munca. Dacd oamenii regretd ceva mai tarziu in viata, este faptul ca n-au
petrecut mai mult timp Tmpreund cu familia.



Pe misura ce planificati saptimana ce urmeaza, veti descoperi ca nu veti
avea timp pentru tot ce va propuneti. Dar daca programati totul dinainte s1
respectati orarul propus, veti realiza ce este cel mai important pentru
amandoi.

Barbatii si femeile interpreteaza diferit responsabilitatile profesionale si
gestionarea timpului

In general, sotiile vor ca partenerii lor si petreacd mai mult timp impreuna,
alaturi de ele si de cei mici. Detesta carierele care 11 separa. Instinctiv,
femeile simt importanta unui tatd ca parte integrantd din familie. De
asemenea, par sa Inteleagd ca timpul petrecut impreuna este esential pentru
legdtura emotionald. De obicel, sotia este prima care stie cand o relatie
conjugald este in pericol.

In schimb, se intampla adesea ca un sot si nu observe felul in care programul
lui afecteaza calitatea casniciei. Orarul lui nu este incarcat doar de cerintele
profesionale, ci si de activitdtile personale recreationale, de hobby-uri, de
internet, de programe de fitness si de o graimada de alte interese care i
rapesc timpul si atentia de la familie.

La inceput, sotia face un efort intens pentru a stabili un program care sa-i
aduca Tmpreund. Dar cand devine evident ca sotul ei doreste sa-si vada
singur de drum, renuntd si is1 urmeaza propriile-i interese in lipsa lui. Nu
dureaza mult, insd, pana cand descopera ca vietile lor independente duc
catre un dezastru conjugal. Este constienta cd se indeparteaza unul de
celalalt.

Acum cativa ani, am consiliat un cuplu care era in pragul divortului. Sotia
spunea ca nu mai poate trai alaturi de un sot care isi petrece weekendurile
jucand golf si nu e niciodata dispus sa o includa in activitatile lui
recreationale. L-am incurajat sd gaseasca o alta activitate de care sa se
bucure alaturi de ea, dar refuza categoric sa-si modifice rutina partidelor



sale de golf. Ulterior, insa, s-a ranit la spate si vreme de un an nu a mai putut
juca golf. In tot acest timp, a descoperit noi activitati pe care le putea
impartdsi cu sotia sa. Astazi, cei doi au o casnicie fericitd — fara golf.

Partenerii pot trai fericiti, fara ca activitatile si carierele lor sa le distruga
casnicia. De ce sa asteptati ca evenimentele neprevazute sa o faca in locul
dumneavoastra, cand puteti sa luati decizia chiar acum?

Mi-am planificat cariera gandindu-ma mereu la sotia mea. Joyce nu era
sigura in privinta primelor doud optiuni de carierd alese de mine, deoarece
avea impresia ci ne vor afecta timpul petrecut impreuna. In cele din urma,
insd, am consimtit asupra unei profesii care mi-a conferit flexibilitatea
necesara pentru a fi o parte integranta din viata ei: psihologia.

N-ar fi avut nici un sens sa-mi incep dezvoltarea profesionala fara acordul
ei. In definitiv, cariera mea urma si fie un efort comun cu recompense pentru
ambele parti. Fara sprijinul ei, cariera n-ar fi servit scopurilor noastre
comune in viata. Incurajarile ei au ficut ca alegerea mea si fie deosebit de
satisfacatoare si, fard indoiald, au stat intr-o mare masura la baza succesului
meu.

In acelasi timp, Joyce a facut alegerile profesionale cu acelasi respect fata
de interesele mele. Asadar, de-a lungul vietii noastre impreund, ne-am
sprijinit carierele profesionale in egald misurd. Consider ca activitatea ei de
cantareata de gospel si producator/moderator radio este un efort pe care 1-
am facut In comun. Niciodatd n-am avut resentimente pentru timpul petrecut
urmandu-si cariera, deoarece este dispusa sa imbine interesele mele cu
programul ei s1 activitatile care tin de cariera.

Intrucat suntem doi oameni ambitiosi, carierele noastre ne-ar fi putut distruge
casnicia. Ne-ar fi putut indrepta in directii diferite. In schimb, carierele ne-
au consolidat relatia, deoarece fiecare dintre noi il considera pe celalalt mai
important decat slujba. Rezultatul este dragostea profunda pentru celalalt.

Nu va risipiti dragostea neglijandu-va reciproc. Stabiliti ca in fiecare dupa-
amiaza de duminica sa purtati o discutie pentru a trece in revista planurile
pentru saptamana ce urmeaza. Utilizati Politica Acordului in Cuplu si cei
patru pasi pentru o negociere de succes si incercati sa rezolvati orice



conflict ati avea pe mdsurd ce va coordonati programele. De asemenea, nu
uitati sa includeti cel putin 15 ore in care sd aveti parte de atentia deplind a
celuilalt, satisfacandu-va astfel reciproc nevoile emotionale pentru
afectiune, implinire sexuala, conversatie intima si recreere. In plus, gisiti
timpul necesar pentru familie. Influenta dumneavoastra asupra copiilor este
mai mare atunci cand va faceti timp pentru ei.

Fiecare dintre dumneavoastra aduce o perspectiva valoroasa fiecarei decizii
pe care o veti lua in viatd. Dar cand vine vorba despre gestionarea timpului,
tind s cred ca punctul de vedere al sotiei este deosebit de important,
deoarece intelege valoarea timpului petrecut impreuna intr-o casnicie. De
obicei, femeile au un simt foarte dezvoltat in legatura cu ce anume este
necesar pentru ca o relatie sa functioneze, iar lucrul pe care si-1 doresc cel
mai mult este atentia deplind a sotilor lor.

Carierele pe care le alegeti amandoi si modul in care va programati timpul
trebuie realizate Intotdeauna in functie de partenerul de langa dumneavoastra.
Transformati-va cariera si programul in fauritori ai 1ubirii, nu in distrugatori
al acestuia

Luati in considerare urmatoarele:

1. At1 avut vreodata pretentii, ati dat dovada de lipsa de respect sau v-ati
infuriat cand ati discutat despre responsabilitatile profesionale sau despre
gestionarea timpului cu partenerul dumneavoastra? Ati recurs la vreo scuza
pentru aceste tactici abuzive in incercarea de a le justifica?

2. Inloc sd va certati 1n privinta responsabilitatilor profesionale sau a
gestionarii timpului, faceti pur si simplu ceea ce credeti ca e corect si
sperati ca partenerul se va adapta acestei decizii? Care este in cele din urma



rezultatul cand asteptati ca partenerul sa se adapteze unei decizii care nu a
fost acceptata de comun acord?

3. Cand a devenit o cerinta profesionala sau un program de munca un element
distructiv al 1ubirii? Simte vreunul dintre dumneavoastra ca are dreptul de a
lua decizii in legatura cu cariera sau cu programul de lucru fara a tine seama
de interesele sau sentimentele celuilalt? Sunteti dispus sa renuntati la acel
drept si sa respectati PAC 1n numele iubirii pe care v-o purtati unul altuia?

4. Cariera nu reprezintd unicul obstacol in calea acordului legat de
programele dumneavoastra. Nu cumva activitatile recreationale, hobby-urile,
internetul, antrenamentele de fitness sau alte interese va impiedica sa aveti
timp liber pentru dumneavoastra? Fiecare dintre ele trebuie fie sd existe in
urma unui acord, fie eliminate din stilul dumneavoastra de viata.
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Conflicte legate de managementul financiar

Conflictele financiare pot continua la nesfarsit intr-o casnicie, dacd nu
stabiliti niste instructiuni elementare, iar asta inseamna un buget care este
esential si ar trebui sd existe in fiecare familie. Astfel, Tnainte de a ne
incurca printre aspectele problemelor financiare specifice, sa facem un pas
inapoi, pentru a vedea unde anume este problema. Va recomand din tot
sufletul sa va creati un buget inainte de a va confrunta cu o multime de
chestiuni financiare individuale.

Insd nu vreau si creati orice fel de buget. Doresc si creati unul dupa Politica
Acordului in Cuplu. Cand 1l veti finaliza, veti realiza cat de mult ati
progresat in directia rezolvarii unuia dintre cele mai raspandite tipuri de
conflicte Intr-o casnicie — conflictul financiar. Un buget va ajutd sa anticipati
castigurile si cum planuiti sa cheltuiti suma respectiva. Cand ajungeti la un
acord in privinta planului si apoi il respectati, vor aparea foarte putine
conflicte financiare individuale, deoarece le-ati lamurit din timp.

Asadar, primul pas pentru a invata cum sa rezolvati conflictele legate de
managementul financiar este sa creati un buget asupra caruia sa cadeti de
comun acord. Daca n-ati mai creat niciodatd un buget in mod oficial, pentru a
determina cum sa cheltuiti veniturile dumneavoastra, ar trebui sa porniti de
la un formular pentru bugetul gospodaresc. Acesta ar trebui sa cuprinda cel
putin 70 de categorii de venituri si cheltuieli gospodaresti.

Daca doriti, puteti descarca gratuit formularul pentru buget elaborat de mine.
Se gaseste la sectiunea chestionare pe site-ul marriagebuilders.com, cu
denumirea ,,Financial Support Inventory: Needs and Wants Budget®. Dupa
cum veti vedea, insd, nu va va ajuta doar sa creati un buget, ci va raspunde
tuturor solicitarilor de ordin financiar.



Analiza detaliata a buge tului

Un buget are doud parti esentiale: sectiunea veniturilor si sectiunea
cheltuielilor. De obicei, sectiunea de venituri este partea cea mai simpla si
veti cadea mai repede de acord, mai ales daca este o suma fixa. Dar daca
veniturile se modifica de la o luna la alta, poate aparea un conflict legat de
estimarea sumelor care va vor intra in casa. Va sugerez sa utilizati o
estimare cu o valoare scazutd si un plan de rezerva al modului in care veti
cheltui banii castigati pornind de la suma respectiva. In acest mod, sunteti
asigurat daca veniturile dumneavoastrda nu sunt atat de mari pe cat ati sperat
si veti avea un plan pentru modul in care veti cheltui orice suma
suplimentara. Includeti toate veniturile inainte de retinerea impozitelor si
apoi treceti aceste impozite la cheltuieli.

Dupa aceea urmeaza partea dificila. Cum trebuie cheltuit acest venit? Daca
sunteti ca majoritatea cuplurilor, nu castigati atat de multi bani pe cat v-ar
placea sd cheltuiti si fiecare dintre dumneavoastrd va avea prioritati diferite.

Asadar, eu recomand ca fiecare sa completeze propriul buget pentru a
constientiza conflictele existente (de exemplu, unul ar vrea sa cheltuiasca o
mie de dolari pentru cadourile de Craciun, iar celdlalt simte ca doud sute de
dolari ar trebui sa fie suficienti). Bugetele trebuie sa se echilibreze, astfel ca
bugetele initiale nu permit cheltuieli mai mari decat sumele castigate. De
asemenea, trebuie sad includa obligatiile actuale. Ce inseamna costuri
esentiale si costuri optionale? Cheltuielile facute o datd pe an, cum ar fi
plata asigurdrilor si cadourile de Craciun, trebuie alocate in fiecare luna
pentru ca fondurile necesare sa fie stranse pana cand veti avea nevoie de ele.

Dupa ce obtineti cele doua bugete si le puteti compara, sunteti pregatiti sa
discutati orice tip de conflict. Cum le veti rezolva?

Mai intai, amintiti-va ca discutia trebuie sa fie placutd si sigura daca doriti
sd ajungeti la un acord. De asemenea, nu uitati cd pozitia implicita a Politicii
Acordului in Cuplu este sd nu actionati in nici un fel. Daca nu puteti ajunge
la un acord, banii pentru categoria respectiva trebuie sa ramana in contul



curent, cu exceptia situatiilor in care puteti ajunge la un acord temporar pe
care amandoi 1l acceptati cu entuziasm.

In al doilea rand, intr-un mod respectuos, aflati care sunt parerile fiecaruia
despre subiect pentru a intelege ce tip de solutie ar functiona pentru fiecare
dintre dumneavoastra. Desigur, existd persoane care, pur si simplu, nu vor sa
cheltuiasca nici un ban — sunt zgarcite. Conditia implicitd, sa nu faceti nimic,
este exact ceea ce-si doresc. Ma voi ocupa de aceasta problema in Capitolul
16. Dar majoritatea cuplurilor incearca sd ajunga la un numitor comun atunci
cand 1si respecta reciproc punctele de vedere.

Al treilea pas este cdutarea ideilor — ganditi-va la solutii care va vor face pe
amandoi fericiti. Dacd aveti un raspuns imediat, reflectati o zi sau doua, apoi
reveniti asupra problemei. Veti fi uimiti de rezultatele obtinute.

In cele din urma, faceti al patrulea pas gisind o solutie asupra careia s
cadeti amandoi de comun acord. Vreau sd va reamintesc de ce doresc sa
ajungeti la Intelegeri de comun acord, nu la intelegeri ezitante. Acordurile de
comun acord creeaza un stil de viata care sporeste sentimentele de iubire, in
vreme ce intelegerile reticente fac exact opusul, cel putin atita vreme cat
partenerul dumneavoastra este reticent. Daca vreti sa ramaneti indragostiti,
nu va multumiti cu intelegeri reticente.

Veti descoperi ca acordul in privinta bugetului dumneavoastra va stabili un
standard pentru deciziile financiare din viitor. In vreme ce intelegerile
reticente trebuie renegociate de fiecare data cand apare un conflict, un acord
elimind de obicei orice discutii suplimentare. Veti sti exact ce aveti de facut
cand va aparea o problema. Poate cd acordurile entuziaste necesita mai mult
timp decat intelegerile, insd duc in ansamblu la mult mai putine negocieri. Pe
masurd ce abilitatile dumneavoastra de negociere se imbunatatesc, veti putea
rezolva majoritatea noilor conflicte financiare de indata ce apar.

Barbatii si femeile interpreteaza diferit scopul managementului financiar



Cand unul dintre parteneri ia decizii financiare fara sa ia in considerare si
punctul celuilalt de vedere, sentimentele de 1ubire dispar. Atat de simplu
este! Dar cand deciziile financiare sunt luate impreund, planul adoptat este
mai bine gandit si consolideaza in acelasi timp sentimentele de iubire.

Asadar, daca doriti sa dati dovada de intelepciune si sd va intensificati
iubirea, trebuie sa stabiliti un buget care ia in considerare interesele si
sentimentele amandurora. Fiecare element din buget trebuie sa fie acceptat
de comun acord, iar ambii parteneri ar trebui sa respecte ce au convenit, cu
exceptia cazurilor in care doresc sa redeschida negocierea bugetara.

Insa alcatuind bugetul respectiv veti descoperi probabil ci prioritatile
dumneavoastra sunt diferite. In general, femeile vor ca resursele lor
financiare limitate sa fie cheltuite pe siguranta, in vreme ce barbatii doresc
sa 11 aloce distractiei. Poate sotia vrea sa cheltuiasca mai mult decat sotul ei
pe sustinerea si grija familiei, in vreme ce sotul doreste sa aloce mai multi
bani pentru activitatile recreationale.

Deoarece foarte putini dintre noi au resursele necesare pentru a cumpara tot
ce ne-am dori, vine un moment cand in viata fiecarui cuplu trebuie stabilite
niste prioritati. lar intr-un cuplu scopurile financiare contradictorii pot

transforma acordul asupra fiecarui element din buget intr-o procedura foarte
dificila.

Daca va confruntati cu un conflict asupra planificarii veniturilor, plecati de
la ipoteza cd existd un adevar in ambele perspective. Sotia, care doreste
bugetul pentru siguranta familiei, apara un principiu foarte important. Dar la
fel o face si sotul care vrea ca bugetul sa acopere cheltuielile recreationale.
Nu este o chestiune de alegere. Ar trebui sa doriti sd gasiti modalitatea prin
care ambele dorinte pot fi indeplinite.

Si daca ea are o nevoie emotionala privind sprijinul financiar?



Dupa cum am mentionat mai devreme, sunteti bine-veniti sa descarcati
formularul nostru gratuit, bugetul de nevoi si de dorinte. Imediat ce-1 veti
vedea, veti observa ca sugereaza o abordare diferita de cea pe care tocmai
am descris-o, cea care nu face altceva decat sa va indrume pentru a ajunge la
un acord echitabil asupra bugetului. Bugetul de nevoi si dorinte face mai
mult decat atat. Este gandit pentru a satisface nevoia unei sotii privind
sprijinul financiar.

Decizia de a ajunge la un simplu acord asupra unui buget echitabil sau la o
intelegere care sd satisfacd nevoia femeii privind sprijinul financiar (un
buget la fel de echitabil) va depinde de cat de important este sprijinul
respectiv in randul nevoilor ei emotionale. Acest lucru poate fi determinat
prin completarea chestionarului nevoilor emotionale care se gaseste in
Anexa B si, de asemenea, in sectiunea de chestionare de pe site-ul
marriagebuilders.com.

Daca descoperiti cd sotia are nevoie de sprijin financiar, o incurajez sa
completeze prima variantd de buget, pe care o numesc bugetul de nevoi.
Numai venitul sotului trebuie inclus in acea prima ciornd. Va fac aceasta
recomandare dintr-un motiv extrem de important. Daca o femeie are o nevoie
emotionald privind sprijinul financiar, atunci cand sotul isi ajutd familia din
punct de vedere material, sporesc si sentimentele ei de iubire. Prin
completarea primei schite de buget luand in calcul doar venitul lui, femeia
are posibilitatea sd exprime intocmai modul in care si-ar dori ca nevoia
pentru sprijin financiar sa fie satisfacutd de partener. Cand venitul sotului
acopera sumele trecute de sotie in bugetul de nevoi, barbatul raspunde astfel
nevoii de sprijin financiar.

Cand aude prima oard aceastd recomandare, partenerul se gandeste adeseori
ca sotia sa va elabora intregul buget. Nu va mai ramane nimic pentru nevoile
lui. Ce s-a intamplat cu Politica Acordului in Cuplu?

Insa, de-a lungul anilor in care am incurajat cuplurile sa urmeze aceasti
procedurd, n-am intalnit o sotie care sa aiba cerinte bugetare nerezonabile
sau fard sa se gaindeasca nici micar o clipa la sotul ei. Iar acest lucru 1i ofera
lui destule oportunitati sa negocieze pentru ce i-ar placea sa cumpere. Nu
uitati ca este vorba despre o schitd, nu despre bugetul final.



Dupa ce sotia completeaza bugetul de nevoi, ambii parteneri adauga
cheltuieli in urmatoarea schitd, bugetul de dorinte. Acestea, alaturi de alte
lucruri pe care le-ar putea dori, sunt cheltuieli de care sotul simte ca are
nevoie, dar care nu au fost cuprinse in prima schitd. Deoarece si-a exprimat
deja nevoile, sotia 151 adaugd dorintele in cea de-a doua schitd. De aceasta
datd, insd, includeti si venitul ei.

Acum urmeaza negocierea. Daca sunteti la fel ca majoritatea cuplurilor,
nevoile si dorintele amandurora vor depdsi cu mult veniturile cumulate.
Asadar, ar trebui sa cddeti de acord asupra schitei finale, pe care o numesc
bugetul convenabil.

Puneti accent in mod deosebit pe cheltuielile mentionate de sotie in prima
schita si asigurati-va cd venitul sotului le acopera. Daca acest lucru nu poate
fi obtinut printr-un acord, inseamna ca noul dumneavoastrd buget nu satisface
nevoile ei emotionale privind sprijinul financiar. De asemenea, inseamna ca
ar trebui sa va indreptati atentia asupra modului in care aceasta nevoie poate
fi indeplinita pe viitor. In Nevoile lui, nevoile ei explic (in Capitolul 9 —
Sprijinul financiar) cat de important este ca nevoia sotiei privind sprijinul
financiar sa fie satisfacutd si modul in care acest lucru poate fi obtinut printr-
un acord.

Daca nevoia sotiei de sprijin financiar, asa cum este descrisa in bugetul de
nevoi, este acoperitd de venitul sotului, ceea ce mai ramane de facut in
privinta bugetului tine de adaptarea ambelor venituri ramase cu toate
cheltuielile pe care partenerii ar dori sa le adauge.

Este posibil ca elaborarea produsului final, bugetul convenabil, sa dureze o
vreme. Intre timp, nu uitati conditia implicitd a PAC: nu cheltuiti nimic pana
cand nu at1 ajuns la un acord. Daca nu puteti ajunge la o intelegere in cateva
saptamani, apelati la un mediator care va poate ajuta sa va ganditi la solutii
alternative creative.

Voi mai face incd o observatie folositoare. Faptul ca ati stabilit un buget
printr-o Intelegere nu inseamna ca veti fi intru totul de acord dupa ce va fi
implementat. Politica Acordului in Cuplu se aplica pentru tot ce faceti, dar
existd posibilitatea ca ceea ce planificati sd nu 1asa cum v-ati asteptat. S-ar
putea chiar ca rezultatul s nu vad multumeasca deloc. Asadar, cand bugetul



dumneavoastra este folosit, de fapt, ca un ghid pentru cheltuieli si desco-
periti ca nu functioneaza asa cum ati fi sperat, folositi noua experienta si
reluati negocierea pentru a face modificarile necesare.

Nu uitati, cheltuielile ar trebui sd va sporeasca sentimentele de iubire, iar
daca acest lucru nu se intampla, sunt necesare modificari.

Luati in considerare urmatoarele:

1. Creati un buget cu care sunteti amandoi de acord si pe care sunteti dispusi
sa-1 respectati. Daca sotia si-a exprimat nevoia de sprijin financiar, utilizati
tabelele ,,Financial Support Inventory: Needs and Wants Budget din
sectiunea cu chestionare care pot fi descarcate gratuit de pe site-ul
marriagebuilders.com.

2. Dupa ce ati creat bugetul, mai aveti conflicte cu partenerul in legaturd cu
gestionarea finantelor? Descrieti neintelegerile cat mai clar cu putintd si dati
dovada de respect fata de opiniile celuilalt. Apoi utilizati Politica Acordului
in Cuplu si cei patru pasi ai negocierii de succes pentru a gasi o solutie care
inglobeaza interesele ambilor parteneri.

3. Deciziile dumneavoastrd financiare par sa transforme banii intr-o
prioritate mai mare decat dragostea pe care v-o purtati? Cum reuseste PAC
sa vd reaminteasca faptul ca trebuie sa faceti intotdeauna din celalalt o
prioritate absoluta?
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Conflicte legate de copii

Am inceput aceasta carte cu exemplul unui conflict conjugal tipic: Tony si
Jodi nu puteau sa cada de acord cu privire la cel care urma sa se trezeasca
noaptea pentru a o linisti pe Emily cand incepea sa planga. Esecul lor de a
ajunge la un acord 1n cazul acestei probleme simple a avut un efect de
domino care aproape 1-a dus la divort.

Daca problemele nerezolvate legate de responsabilitatile zilnice ale

casnicie niste conflicte nesolutionate care tin de educatia si disciplina
copiilor. Majoritatea parintilor stiu ca deciziile luate in privinta dezvoltarii
morale si educationale a copiilor au un efect mult mai profund asupra
fericirii si succesului lor decat deciziile referitoare la cel care se trezeste
noaptea din somn pentru a-i linisti. lar cand parintii nu pot ajunge la un acord
privind obiectivele si metodele educatiei copiilor, este de asteptat ca un
cuplu sa se desparta.

Daca parintii nu vad la fel modul in care sunt crescuti copiii, cei mici devin
experti in utilizarea strategiei dezbind si cucereste. Ii spuneti fiului
dumneavoastra ca nu poate iesi la joaca cu amicii lui pana cand nu isi face
patul si curatenie in camera. Apoi partenerul 11 spune c¢d de data asta poate
sd 1asd din casa fara nici o grija, dar va trebui sa-si facd ordine in camera in
ziua urmatoare. Cand un partener incearca sa preia controlul in cresterea
copiilor, 1ar celalalt nu este de acord cu regulile lui, copiii invata foarte
putine lucruri despre cum pot avea succes in viata. Lectiile pe care parintii
lor incearca sa-1 invete sunt considerate a fi la latitudinea fiecaruia,
deoarece nici macar parintii nu pot cddea de acord in privinta lor. Astfel,
pentru a primi sfaturi, cei mici se vor adresa amicilor lor, tot niste copii — o
sursa de intelepciune destul de slaba.

Deciziile unilaterale de crestere a copiilor produc mai mult decat confuzie in
mintea celor mici s1 sunt in acelasi timp neplacute. Ati simfit vreodata ca



partenerul dumneavoastrd nu v-a sprijinit in modul in care doriti sa va
cresteti copiii? Este o nemultumire foarte des intalnita intr-o casnicie si
reprezintd o scadere colosala a sentimentelor de 1ubire. Cand parintii nu cad
de acord in legatura cu ce are voie s faca un copil sau cum ar trebui
pedepsit pentru ca nu este ascultator, mai mult ca sigur decizia unilaterald a
unuia dintre parteneri va duce la diminuarea sentimentelor de iubire din
partea celuilalt. Cel care incearca sa-i protejeze pe cei mici simte adeseori
mai acut decét ei durerea produsi de actul de disciplinare. Insa nici parintele
care 11 disciplineaza nu se simte prea placut, ci abandonat si deloc apreciat.

De asemenea, nu este indicat s le indepliniti dorintele copiilor fara un
acord. Daca unul dintre soti 11 ofera ceva copilului fara a discuta inainte cu
partenerul, cel din urma poate parea uneori parintele rau caruia nu-i pasa
indeajuns de mult de cel mic pentru a-i ofer1 ce are nevoie. Favorurile facute
unilateral de un parinte pot in anumite situatii sa provoace la fel de multe
resentimente intr-o casnicie precum disciplina unilaterala. Este nedrept sa va
caracterizati partenerul drept o persoana neiubitoare doar pentru cd nu
sunteti de acord cu el in privinta modului de educare a copiilor.

Nu este indicat sa va rasplatiti sau pedepsiti copiii atunci cand nu sunteti de
acord cu partenerul dumneavoastra. Daca partenerul nu sprijind metoda
dumneavoastra de instruire, nici copiii nu vor invadta prea multe. Si cand se
va Intdmpla asta, cu sigurantd sentimentele de iubire ale partenerului vor
scadea.

Partenerii cu familii recompuse se confrunta cu o provocare deosebit de
dificila

In adolescenta, sotia mea, Joyce, considera copiii extrem de deranjanti.
Evita sa faca pe dadaca. Asadar, cand ne-am casatorit, nu eram deloc sigur
cum se va descurca cu copiii nostri sau daca o sd-si doreascad vreodatd copii.



Insa, cand au venit pe lume, Joyce s-a dovedit a fi 0 mama nemaipomenita.
A fost extrem de rabdatoare cu propriii copii — si cu nepotii. Dar inca ii
considerd enervanti pe copiii altora.

Aceasta face parte din problemele cu care se confrunta familiile recompuse,
in care cel putin unul dintre parteneri are un copil dintr-o relatie anterioara.
Este destul de greu sd-ti cresti propriii copii, insa ai partenerului pot face
aceasta sarcina sa pard imposibila. Resentimentele care cresc incapacitatea
unui cuplu de a cddea de acord in privinta deciziilor ce tin de educatia celor
mici distrug majoritatea acestor casnicii. Foarte putine supravietuiesc.

In familiile recompuse, deciziile independente referitoare la educatia
copiilor au in general un efect mult mai mare asupra sentimentelor de iubire
decat se intdmpla in familiile obisnuite (in care copiii sunt descendentii
ambilor parinti), deoarece partenerii au un instinct natural de a-si proteja cu
orice pret urmasii. Orice pedeapsa unilaterala venita din partea parintelui
vitreg este de obicei Intdmpinatd cu multa furie de parintele natural.

Fiecare partener dintr-o familie recompusa tinde sa puna pe primul loc
interesele copiilor lui. De obicei, acest lucru se intdmpla in efortul de a
compensa trauma pe care au experimentat-o cei mici la disparitia unuia
dintre parinti sau in urma divortului. Vinovatia pe care o simt parintii pentru
ca si-au privat copiii de avantajele unei familii unite ii face adesea sa le
ofere orice 1s1 doresc. lar disciplina se duce pe apa Sambetei.

Mai exista incd o problema, atunci cand ruptura familiei initiale apare in
urma unui divort, si nu a unui deces — parintii despartiti le-au oferit copiilor
lor un exemplu negativ de comportament. In loc sd-i invete prin puterea
exemplului cum sa fie atenti cu ceilalti, unul sau ambii parinti s-au dovedit
atat de nepasatori, incat dragostea lor a fost distrusa, punand astfel capat si
casniciei. Prin urmare, copiii lor au invatat ca fiecare e pe cont propriu.

Asadar, daca faceti parte dintr-o familie recompusa si nu doriti ca cet mici
sd intervind 1n dragostea dintre voi si nu doriti sa ajungeti la divort, ar trebui
sa luati de comun acord toate deciziile privind educatia copiilor. Toate
actiunile disciplinare si toate recompensele trebuie hotarate inainte de a le
implementa. Astfel, disciplina va fi luata in serios, nici unul dintre soti nu va
deveni parintele rdu si de data aceasta sentimentele de iubire vor creste.



Barbatii si femeile interpreteaza diferit obiectivele cresterii copiilor

Care este cel mai important obiectiv in cresterea copiilor, obedienta sau
constientizarea faptului ca sunt iubiti? Suntem cu totii de acord ca ambele
sunt importante, dar dacd ar trebui sa luati o decizie prin care atingeti doar
unul dintre scopuri, pe care 1-ati alege?

In general, femeile 1s1 doresc ca cei mici sa stie ca sunt 1ubiti, mai mult decat
sa fie ascultdtori, iar barbatii 151 doresc exact opusul.

[i invatati pe copii sa se descurce singuri? Vreti ca cei mici sa isi castige
banii de buzunar sau i1 oferiti fara nici o obligatie din partea lor? Barbatii
tind sa pund accent pe munca pentru a obtine lucrurile de care avem nevoie,
in vreme ce femeile isi doresc ca nevoile lor sd se indeplineascd intr-un fel
sau altul.

Desi aceste diferente nu se aplica la toate cuplurile, reprezinta doar doua
dintre nenumaratele conflicte frecvente dintre barbati si femei cand vine
vorba despre cresterea copiilor.

Cine are dreptate? Cine greseste? In majoritatea cazurilor, ambele obiective
sunt corecte. Copiii trebuie sa stie ¢d sunt iubiti si, in acelasi timp, trebuie sa
fie s1 ascultatori. Cel mici trebuie sa invete sa devina independenti, Tnsa
nevoile lor trebuie satisfacute. Dar cum indepliniti ambele obiective?

Care sunt obiectivele fiecaruia cand vine vorba de cresterea copiilor? Care

sunt prioritatile? Sunt diferite? Aceste deosebiri duc la conflicte atunci cand
vine vorba despre luarea deciziilor privind disciplinarea celor mici? Cu cat
gasiti mai repede raspunsuri la aceste intrebari si le aplicati asupra modului
de rezolvare a neintelegerilor legate de educatia copiilor, cu atat mai bine.

Perspectiva fiecaruia dintre dumneavoastra in cresterea copiilor este la fel
de valoroasa. Cand ajungeti la un acord asupra modului de educare, cei mici
vor avea de castigat de pe urma intelepciunii dumneavoastra. Pe de alta



parte, daca unul dintre parteneri ia o decizie unilaterald, copiii vor deveni
frustrati si derutati. Cand unul dintre soti disciplineaza un copil fara sprijinul
partenerului, copilul respectiv simte ca unul dintre parinti pare sa-1 iubeasca
mai mult decat celalalt. Iar cand copilul este rasplatit doar de un singur
parinte, el va primi un mesaj confuz. Ce a facut a fost valoros din
perspectiva unuia dintre parinti, dar nu si din perspectiva celuilalt. A facut
sau nu un lucru valoros? Copilul nu mai intelege ce se intampla.

Cand sunteti de acord, uniti si consecventi, le oferiti celor mici un mesaj
puternic, o lectie care, cu siguranta, 11 va impresiona si 11 va indrepta pe
drumul cel bun. Fara indoiala, copiii au de castigat cand ambii parinti sunt
de acord in privinta educatiei lor. Acest lucru elimind confuzia creata

de mesajele neclare si deciziile necugetate, emotionale si impulsive luate de
unul dintre parteneri la manie.

Daca nu puteti ajunge la o intelegere privind modul in care va cresteti copiii,
consecintele vor fi esecul de a-1 invata pe cei mici lectii importante despre
viata si pierderea iubirii. Asadar, sunt sigur ca veti fi de acord cu mine ca
este extrem de important sa deveniti priceputi in rezolvarea unor astfel de
conflicte ntr-un mod reciproc avantajos.

Cum sa va cresteti copiii prin acord

Incepeti prin a intelege clar care este obiectivul: sa respectati Politica
Acordului in Cuplu. Nu le spuneti celor mici ce trebuie sa faca, nu i1
pedepsiti, nu i1 rasplatiti si nu ii invatati nimic pand cand nu ati ajuns la un
acord. Dupa ce ati stabilit o asemenea intelegere, nu trebuie decat sa o
respectati. Nu este necesard o negociere ulterioarad asupra chestiunii — totul
este deja stabilit.

Asadar, un inceput bun ar fi sa stabiliti care sunt aspectele asupra carora
sunteti de acord sau nu in ceea ce priveste educatia copiilor. Sunt sigur cd va
amintiti cateva neintelegeri repetate care pot fi trecute intr-o lista intitulata



,Conflicte*. De asemenea, ar trebui sa gasiti timpul necesar pentru a crea o
lista intitulata ,,Fara conflicte®. Acestea sunt deciziile pe care le-ati luat deja
in legatura cu educatia copiilor si asupra carora ati cazut de acord. Pot fi
luate intr-un mod unilateral fara nici un fel de risc de neintelegeri sau
supariri. In timp, pe misura ce va amintiti incidentele din trecut si apar noi
provocari in efortul dumneavoastra de a va instrui copiii, puteti face
completdri in ambele liste.

Dupa ce o situatie este pusa pe lista de conflicte, orice actiune a oricaruia
dintre parteneri trebuie sd astepte stabilirea unui acord. Cu alte cuvinte, nici
unul dintre dumneavoastra nu poate sd ia o decizie unilaterala in privinta
acelei chestiuni. Daca nu puteti ajunge la o intelegere legata de
recompensele sau pedepsele legate de faptul ca Johnny is1 face sau nu patul
dimineata, nu puteti oferi nici un fel de rasplata si nici nu il puteti pedepsi
pentru a Incuraja atingerea acelui obiectiv pand cand nu stabiliti o intelegere.

Dupa ce aveti o listd a conflictelor ce trebuie rezolvate, cu cat le abordati
mai repede, cu atat mai bine.

Nu uitati cd negocierea dumneavoastra trebuie sa fie sigurd si agreabild. Nu
ridicati nici un fel de pretentii, nu dati dovada de lipsa de respect si nu va
infuriati. Daca unul dintre dumneavoastra devine emotional, intrerupeti
conversatia pana cand reusiti sa va reveniti.

Descrieti clar conflictul. Folositi un carnetel ce respectd formularul descris
in Anexa A, in asa fel incat sa intelegeti amandoi despre ce este vorba.
Apoti, intr-un mod respectuos, aflati care sunt parerile fiecaruia pentru a
intelege ce tip de solutie ar functiona pentru fiecare dintre dumneavoastra.
Nu uitati ca exista o doza de intelepciune in ambele perspective.

Dupa ce ati avut ocazia sd va intelegeti unul pe celdlalt, sunteti gata sa
cautati idei — ganditi-va la solutii care va fac fericiti pe amandoi. Purtati
carnetelul cu dumneavoastrd pentru a va putea nota ideile. Oferiti-va o sansa
pentru a gasi niste idei creative.

Intr-un final, incercati una dintre solutiile care iau in considerare ambele
perspective. Daca functioneaza cum trebuie, veti fi amandoi entuziasmati, iar
conflictul dumneavoastra va fi rezolvat.



Luati in considerare urmatoarele:

1. Ati avut pretentii, ati dat dovada de lipsa de respect sau v-ati infuriat
cand ati discutat despre educatia copiilor? Ati recurs la vreo scuza pentru
aceste tactici abuzive 1n incercarea de a le justifica?

2. Inloc si vi certati in privinta modului in care trebuie si vi cresteti
copiii, faceti cum doriti si sperati ca partenerul se va adapta acestei decizii?
Care este cel mai probabil rezultat cand va asteptati ca partenerul sa se
adapteze unei decizii care nu a fost acceptatd de comun acord?

3. Cand devine o decizie legatd de cresterea copiilor ceva ce distruge
iubirea? Simte vreunul dintre dumneavoastra ca are dreptul de a lua decizii
in legdturd cu cei mici fara sa tind seama de interesele sau sentimentele
celuilalt? Sunteti dispus s@ renuntati la acel drept s1 sd respectati PAC in
numele iubirii pe care v-o purtati?

4. Creati doua liste, una intitulata ,,Conflicte* si care descrie neintelegerile
cu care va confruntati in privinta educatiei copiilor, cealalta numita ,,Fara
conflicte* si care descrie chestiunile ce au fost rezolvate. Utilizati Politica
Acordului in Cuplu si cei patru pasi pentru o negociere de succes si incercati
sa rezolvati fiecare conflict pe care 1-ati enumerat. Tineti 1a indemana
carnetelul pe care vi-1 recomand (vezi Anexa A) ca ghid pentru discutie.

Nu uitati s utilizati abordarea ,,Incearca-1, o si-ti placa* pentru remediul
propus. lar daca testul respectiv nu duce la un acord, cdutati in continuare
idei.
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Conflicte legate de sex

Legat de sex, Apostolul Pavel a scris: ,,Sa nu va lipsiti unul de altul, decét cu
bund invoiala pentru un timp* (1 Cor. 7:5). In vreme ce Politica Acordului in
Cuplu pe care v-am recomandat-o va cere sa cddeti amandoi de acord
inainte de a face sex, Apostolul Pavel spune ca sotii trebuie sa faca dragoste,
cu exceptia cazurilor in care ambii hotarasc sa renunte la sex. Ulterior, stiind
ca este vorba de o problema complicata, lasa cititorul sa inteleaga ca
vorbele lui reprezinta o sugestie, nicidecum o porunca. Cititorii sdi, mai ales
femeile, ofteaza usurati cind afla de existenta acestei clauze de siguranta.

Inteleg pe deplin dilema Apostolului Pavel. Stia cd sexul este foarte
important intr-o casnicie si sotii trebuie incurajati sa aiba o relatie sexuala
activa si satisfacatoare. Dar sa faci sex la cerere nu este tocmai in regula.

Frecventa si satisfacerea activitdtii sexuale intr-o cdsnicie reprezinta o
problema la fel de raspandita in zilele noastre precum acum 2 000 de ani. Si
asa cum se intdmpld cu majoritatea problemelor eterne, chestiunea este in
mod cert complicatd. Din perspectiva multor parteneri, majoritatea barbati,
n-ar trebui sa se intdmple asa. Ce e asa de complicat la o relatie dintre un
barbat si o femeie care se bucurd impreund de sex?

In momentul cisitoriei, majoritatea sotilor, barbati si femei deopotriva,
considera ca o activitate sexuald constanta si satisfacatoare este unul dintre
beneficiile cdsniciei. De obicei, insd, pe masura ce trece timpul, barbatii
descopera ca sotiile lor nu mai sunt chiar atat de interesate de sex ca ei. Si
cu cat sunt casatoriti de mai multa vreme, cu atit mai putin interesate devin
nevestele lor. Pe masura ce activitatea sexuala devine din ce In ce mai rara,
sotii sunt din ce n ce mai frustrati si dezamagiti. Ceea ce parea o chestiune
usoara devine acum una aproape imposibila. Barbatii realizeaza ca nu stiu
cum sa-si convinga sotiile sa redevind amantele nemaipomenite de
odinioara, deoarece le lipseste abilitatea de negociere.



Daca sunteti in aceeasi situatie si, pur si simplu, nu reusiti sd discutati
subiectul cu partenerul dumneavoastra sau oricum discutiile nu duc nicaieri,
va voi arata cum puteti aplica ceea ce invatati din aceasta carte n cazul
conflictelor legate de sex.

Puteti discuta cu calm si relaxare?

Activitatea sexuala este o nevoie atat de emotionald, incat poate fi destul de
dificil sa purtdm discutii cu calm si respect privitoare la aceasta. Pentru a
ilustra frustrarea sotului generata de reticenta sotiei sale, folosesc uneori
analogia unui om insetat. E ca si cum acesta nu poate ajunge la apd, in vreme
ce sotia lui i-ar putea aduce cu usurintd un strop de apa, cu conditia sa fie
dispusa sa o faca. Ea 11 spune ca este prea obositd sau n-are chef, in vreme
ce barbatului i se face din ce in ce mai sete. Insa, in loc si negocieze, ii
porunceste: Adu-mi imediat niste apa! Daca nu functioneaza, devine
nerespectuos: Ce hal de nevasta ai ajuns! Apoi, pe masura ce frustrarea
barbatului creste, isi pierde cumpatul si incepe sa foloseascad cuvinte urate.

Pe de o parte, e de inteles ca pozitia in care se afld poate fi exasperanta, insa
metodele pe care le foloseste nu vor face din ea o sotie cooperantd, ci o vor
indeparta si mai mult. In loc si incerce si-I ajute, il va evita. Acelasi
principiu se aplica si in cazul nevoii de sex. Daca sotul doreste ca femeia sa
devind un partener sexual activ, trebuie sa discute civilizat cu ea si sd o faca
sd se simtd in siguranta.

Discutia in sine ar trebui sa Inceapa cu o solicitare de modificare a
frecventei cu care faceti dragoste sau a modului in care o faceti. Dupa ce ati
deschis discutia, fiecare are ocazia sa-si prezinte punctul de vedere pentru a
gasi o solutie de comun acord. Exista neintelegeri care trebuie luate in
considerare cand incercati sd ajungeti la un acord?

Va sugerez sd incepeti discutia cu o intrebare. Raspunsul va va ajuta sa
gasiti o rezolvare la aproape orice conflict legat de sex. Intrebarea este: De
ce avemnevoie de sex?



De ce avem nevoie de sex?

De obicei, barbatii manifesta o dorintd de sex acumulata in decursul catorva
zile sau, in cazul celor mai tineri, in cateva ore de la ultima eliberare
sexuald. Masturbarea tempereaza intr-o anumita masurd aceastd pofta, insa
contactul sexual cu o femeie este in general mult mai satisfacator. Asadar,
pentru majoritatea barbatilor, raspunsul la Intrebarea ,,De ce avem nevoie de
sex?* este ca sexul este necesar pentru a le satisface dorintele sexuale. Eu
numesc aceasta eliberare un act sexual.

Femeile, pe de alta parte, nu manifesta de obicei aceleasi pofte sexuale ca
barbatii sau cel putin nu atat de frecvent. Asadar, in general, sexul are pentru
ele un scop foarte diferit. In cele mai multe cazuri, este vorba despre o
particica dintr-un intreg care le ajutd sa creeze intimitatea cu barbatul pe
care-1 iubesc. Pentru majoritatea femeilor, raspunsul la intrebarea ,,De ce
avem nevoie de sex?* este cd sexul este necesar pentru crearea legaturilor
emotionale bazate pe afectiune si discutii intime. Eu numesc asta un
eveniment sexual.

Sa nu ma-ntelegeti gresit. Nu spun ca ambii parteneri vad scopul sexului Intr-
un anume fel. De obiceli, existd un amestec de motive, barbatii doresc sex si
pentru crearea unor legaturi emotionale, iar femeile pentru ca au si ele
nevoie de satisfacerea dorintelor sexuale. Ceea ce vreau sa evidentiez este
faptul ca motivele principale pentru care partenerii fac sex sunt, in general,
foarte diferite.

Hormonul numit testosteron ne ajutd sa explicam de ce barbatii considera ca
scopul sexului constd in eliberarea unei dorinte trupesti. Acest hormon,
prezent din belsug in cazul multor barbati s1, din nefericire (din perspectiva
celor mai multi dintre barbati), intr-o doza foarte redusa in cazul femeilor,
da nastere acestor nevoi sexuale. Femeile descopera ca atunci cand li se
administreaza aceeasi cantitate de testosteron intalnita la majoritatea



baietilor de 19 ani, tind sd aiba acelasi apetit sexual si cauta eliberarea
sexuala la fel de frecvent ca barbatii.

La fel ca in cazul barbatilor, probabil existd ratiuni fiziologice pentru
perspectiva unei femei in ceea ce priveste nevoia de sex. Probabil hormonii
s1 sistemul nervos unice ale femeilor se afla la originea nevoii de intimitate
pe care o poate oferi sexul. Oricare ar fi aceste ratiuni fiziologice, ele nu par
sd le motiveze sa faca sex la fel de des pe cat si-ar dori majoritatea
barbatilor.

Fireste, procrearea este cel mai important motiv pentru sex. Fara sa-si dea
seama, genetica barbatilor si a femeilor 11 motiveaza sa faca sex pentru a-si
perpetua specia. Uneori, acest scop poate fi constient si amandoi fac sex in
mod deliberat pentru a avea un copil. Dar nu acesta este motivul pe care
cuplurile il ofera atunci cand fac sex. Celelalte argumente sunt cele care i
motiveaza sa facd dragoste, chiar si atunci cand nu au nici posibilitatea, nici
dorinta de a procrea.

Cum ar trebui sa facem sex?

In efortul dumneavoastrd de a aduna intr-un mod respectuos informatii
relevante despre perspectiva celuilalt legata de sex, urmatoarea chestiune pe
care ar trebui sd o discutati este: ,,Cum ar trebui sa facem sex?* Raspunsul la
aceasta Intrebare depinde foarte mult de raspunsul la prima intrebare: ,,De ce
avem nevoie de sex?*

Daca sunt lasati sa se descurce singuri, majoritatea barbatilor aleg o metoda
de sex 1n functie de obiectivul lor, si anume acela de a-si satisface o dorinta
pe care o experimenteaza mult mai intens si mult mai des decét sotiile lor.
Vor initia actul sexual facand tot ce trebuie pentru a-si crea starea de
excitatie sexuala. De obicei, pentru majoritatea barbatilor, privitul si
mangaierea sotiei, in special atingerea sanilor, feselor si a zonei intime,
functioneaza de minune. Cel mai potrivit moment pentru acest act sexual este
atunci cand sunt amandoi in pat, inainte de culcare sau dimineata dupa



trezire. Actul sexual in sine presupune de obicei copulatia, dar multi barbati
prefera sexul oral, deoarece il considera mai rapid si mai intens.

lardsi, sa nu ma-ntelegeti gresit. Nu sugerez ca toti partenerii se comporta
sau gandesc astfel. Pur si simplu spun ca, in lipsa oricdrei impotriviri sau
indrumari din partea sotiilor lor, pentru majoritatea barbatilor este logic sa
faca sex frecvent si in cel mai excitant mod cu putinta. Asadar, in discutia pe
care o purtati, fiti complet sincer 1n privinta instinctelor dumneavoastra.
Spuneti-i sotiei ce v-ar satisface cel mai tare daca ea n-ar avea nici un fel de
obiectii.

Pornind de la perspectiva unei sotii care spune ca sexul ar trebui sa creeze o
legatura emotionala construita pe afectiune si discutii intime, femeia ar oferi
un raspuns foarte diferit la intrebarea: ,,Cum ar trebui sa facem sex?* Ea si-
ar dori ca sexul sa faca parte dintr-o experienta romantica mult mai ampla.
Cina, dansul, plimbarile sub clar de luna, toate insotite de atentia sotului,
sunt exemple de preludiu care o duc catre o experientad sexuala
satisfacatoare. Practic, daca barbatul face tot ce 1i std in putintd pentru a-si
demonstra grija pe care 1-o poarta, cum ar fi spalatul vaselor dupa cind in
timp ce sotia se relaxeazi, ar putea fi dispusa sa faca dragoste. Intrucat toate
femeile sunt diferite si, categoric, eu nu pot vorbi in locul dumneavoastra,
oferiti-1 sotului un raspuns sincer, care sa reflecte modul in care ati prefera
sa faceti dragoste.

Cand veti ajunge la aceasta etapd a negocierii, perspectivele diferite asupra
modului 1n care ar trebui s faceti sex va vor ajuta sd intelegeti de ce v-ati
certat pani acum. In cele din urma imi veti da dreptate ci, de obicei, sexul
este un ,,act” singular pentru sot si un ,.,eveniment mai amplu pentru sotie.

Avand perspective atat de diferite, cum ne-am putea astepta ca un sot si o
sotie sa ajunga la un acord 1n ceea ce priveste modul si frecventa partidelor
de sex? Sexul asa cum 1si doreste el o face pe femeie sa se simtd ca un
obiect — unul pe care el il foloseste doar pentru a-si elibera nevoile sexuale.
Sexul asa cum 1si doreste ea il face pe barbat sa simtd cd i1 se impun conditii
care fac ca partidele frecvente de care el are nevoie sa devina, practic,
imposibile.



Curiscul de a fi exasperant de redundant, nu scdpati din vedere faptul ca
ambii parteneri cauta eliberarea sexuala si intimitatea atunci cand fac
dragoste. De fapt, existd anumiti barbati care tanjesc dupa intimitate mai
mult decét sotiile lor si anumite femei care isi doresc eliberarea sexuald mai
mult decat sotii lor. Dar consider ca ar fi util de stiut cd, de obicei, existd o
deosebire semnificativa intre soti si sotii in ceea ce priveste scopul
principal al sexului si modul in care ar trebui exprimat. Abia dupa ce
intelegeti aceasta diferentd, puteti gisi o cale de a mari frecventa partidelor
de sex printr-un acord.

Cum sa faceti dragoste mai des si mai pasional

Dupa ce ati gasit raspuns la intrebarile legate de motivele si modul in care ar
trebui sd faceti sex, sunteti pregatiti sa cautati idei pentru a gasi rezolvarea
problemelor ridicate. Presupunand cd problema are legatura cu sporirea
frecventei si/sau imbunatatirea satisfactiei sexuale, recomand in general ca
cei doi parteneri sa se gandeasca la modalitdti prin care pot transforma un
act sexual intr-un eveniment sexual.

In cartea mea Nevoile lui, nevoile ei, capitolul despre afectiune incepe cu
observatia ca atunci cand un barbat creeaza un mediu afectuos (pe parcursul
intregii zile), creeaza conditii pentru ca sexul sd devina un eveniment pentru
femeie. In aceasti observatie sunt cuprinse si discutiile intime. Daca
afectiunea continud si conversatia o ajuta sa se simtd legata emotional de el,
sexul adauga o dimensiune importantd sentimentului ei de intimitate.

O sarcind pe care o dau adeseori cuplurilor care se confrunta cu problema
frecventei partidelor de sex este sd-si dedice trei ore pentru afectiune si
conversatie Tnainte de a face dragoste. Majoritatea barbatilor care nu au
invatat sd creeze un mediu afectuos pentru sotiile lor au la inceput senzatia
ca e prea multa bataie de cap doar pentru a face sex, deoarece nu obignuiesc
sa le satisfaca femeilor nevoile emotionale. Dar dupa ce exerseaza o vreme
si se obisnuiesc cu asta, descopera ca sunt afectuosi si pot sa discute fara a



face nici un efort. Nu pare a fi deloc complicat: in loc sd se gindeasca la
asta ca si cum ar fi o conditie obligatorie pentru sex, o considera o chestiune
esentiald in relatia lor.

Cand partenerul 11 satisface sotiei sale nevoia de afectiune si conversatie, ei
i1 este mult mai usor sa ii indeplineasca lui nevoia de implinire sexuala.
Fireste, si reciproca este valabild. Cu cat sotia 11 indeplineste mai mult
nevoia de satisfactie sexuald, cu atit mai usor 11 este barbatului sa 1i
satisfaca acesteia nevoile emotionale de afectiune si conversatie profunda.

Am scris o regula pentru cupluri care le ajuta sa-si intensifice sentimentele
de iubire. De asemenea, le da o mana de ajutor pentru a transforma actele
sexuale in evenimente sexuale. O numesc Politica Atentiei Depline: Oferiti-i
partenerului atentia dumneavoastra deplind pentru cel putin 15 ore in fiecare
saptamand, folosind acest timp pentru a va satisface reciproc nevoile
emotionale de afectiune, discutii intime, implinire sexuala si relaxare.
Cuplurile care respectd aceasta regula reusesc sd mareasca frecventa
partidelor de amor prin acord, deoarece sexul devine satisfacator atat pentru
sot, cat si pentru sotie. Aceste cupluri planifica de obicei intalniri de cate
patru ore, de patru ori pe sdptamana, si cu fiecare ocazie isi satisfac toate
cele patru nevoi emotionale. Veti gasi mai multe informatii despre modul in
care puteti ajunge la o intelegere asupra modului in care faceti dragoste in
cartea mea Nevoile lui, nevoile ei (Capitolul 4 — Implinirea sexual3).

Probleme speciale legate de sex

A face dragoste cu cineva pentru care aveti sentimente puternice si care la
randul lui va iubeste foarte mult este una dintre cele mai frumoase s1 mai
satisficatoare experiente de viata. Insa multi parteneri, in special sotiile,
descopera ca ceea ce ar trebui sa fie placut se transforma intr-un cosmar. La
inceputul casniciei, perspectiva sotului asupra sexului nesocoteste
perspectiva sotiel, astfel ca barbatul o forteaza sd faca dragoste in conditiile
lui. Conformandu-se cerintelor sotului, femeia asociaza sexul cu o



experientd injositoare si uneori dureroasi. In loc si giseascd o cale de a-si
exprima dragostea pentru ea, sexul devine una dintre actiunile lui cele mai
egoiste. In cele din urma, sexul ajunge sa fie ultimul lucru pe care si-1
doreste sa-1 faca cu sotul ei. A dezvoltat o aversiune fata de sex.

In astfel de cazuri, inainte de a le incuraja sa facd dragoste cu sotii lor, le
ajutd pe femei si-si infrangd aversiunea sexuala. In coloana de intrebari si
raspunsuri ,,Cum sd depasiti aversiunea sexuald®, de pe pagina de internet
marriagebuilders.com, descriu metoda pe care o utilizez pentru a ajuta o
sotie sa 1si Tnvinga repulsia fatd de sex. Implica asocierea sexului cu iubirea
si confortul 1n locul egoismului si al fricii. Dupd ce aversiunea este depasita,
sotul invata sa faca dragoste cu ea intr-un mod care exprima grija fata de
sotie, nu doar dorintele lui sexuale. De obicei, afectiunea si conversatiile
creeaza un mediu propice, urmat de o succesiune de atingeri satisfaicatoare
care ajutd la declansarea excitatiei ei sexuale. De asemenea, femeia
descopera pozitii si miscari care ii ofera cele mai intense placeri. Dupa ce
sotul Tnvatd cum sa facd dragoste intr-un mod placut si emotional pentru
sotie, ea se gaseste in postura de a negocia frecventa partidelor de sex.

O problema conexa de care se lovesc unele femei este durerea din timpul
actului sexual provocatd de vaginism, un spasm muscular care blocheaza
intrarea in vagin. De obicei, vinovatul principal este candidoza, dar exista si
alte cauze posibile. Trucul pentru a depdsi aceastd afectiune este stimularea
delicatd a intrarii vaginale fara a declansa reflexul. De obicei, problema se
rezolva in cateva saptdmani prin exercitii zilnice ce constau in introducerea
usoara in vagin a unor obiecte lubrifiate din ce in ce mai mari. Gasiti o
descriere mai detaliata a acester metode recomandate 1n articolul meu ,,Cum
sa depasiti durerea in timpul actului sexual® din sectiunea de intrebari si
raspunsuri de pe site-ului marriagebuilders.com.

Daca incercati sa faceti sex trecand peste durere, nu veti face altceva decat
sa inrautatiti lucrurile. Reflexul muschiului dureros se va intensifica pana
cand va deveni imposibil de tolerat. Pe de alta parte, chiar daca suferiti din
cand in cand din cauza vaginismului, daca partidele de sex intr-un cuplu
respecta Intotdeauna Politica Acordului in Cuplu, veti fi capabila sa depasiti
problema asa cum se cuvine. Grija fata de partener este solutia pentru
majoritatea problemelor conjugale.



O alta problema cu care se confrunta cuplurile care incearca sa-si rezolve
problemele sexuale este tendinta de a se certa. Partenerele evidentiaza ca
adeseori timpul destinat afectiunii si conversatiei poate fi compromis de o
ceartd. Certurile sunt opusul gesturilor afectuoase si al discutiilor intime.
Desi este un lucru logic pentru majoritatea femeilor, barbatii nu par sa-1
inteleaga. Acestia se asteaptd ca nevestele lor sa fie receptive din punct de
vedere sexual indiferent de ce s-a petrecut mai devreme, deoarece ei asa
simt. O cearta nu scade neapdrat apetitul masculin pentru sex, dar, fara
indoiala, creeaza o detasare emotionald suficient de mare in randul femeilor
pentru a le distruge dorinta de relatii intime. Am scris ani de zile ca certurile
intr-o casnicie trebuie evitate cu orice pret. Acest lucru este valabil mai ales
dacd doriti sa faceti dragoste mai des.

Fiecare casnicie este unica, asa ca o parte dintre lucrurile pe care le-am
scris s-ar putea sa nu fie valabile in cazul dumneavoastra. Uneori, sotia este
cea care doreste si faci dragoste mai des. In acest caz, poate ci sotul si-a
pierdut apetitul sexual din cauza unui nivel scazut de testosteron. Solutia
pentru aceasta problema este sa cereti medicului sa va prescrie un supliment
de testosteron. Sau poate sotia a transformat sexul intr-o activitate atat de
dezagreabila pentru el, incat 1-a facut sa dezvolte o aversiune. Recomandarea
pe care o fac sotiilor care simt repulsie fata de sex este valabila si in cazul
sotilor.

Si lipsa de experientd sexuala poate crea conflicte legate de sex intr-o
casnicie. Dacd intr-un cuplu unul sau chiar ambii parteneri nu cunosc toate
cele cinci faze ale unei experiente sexuale complete (dorinta, excitarea,
mentinerea starii, orgasmul, revenirea), luna de miere poate fi un dezastru.
Tabelele din Five Steps to Romantic Love [5 pasi catre iubirea romantica]
pot oferi unui cuplu o mana de ajutor in dobandirea experientei de care cei
doi au nevoie pentru a-si intelege in totalitate propriile reactii sexuale, dar si
pe cele ale partenerului. Sunt cunostinte absolut necesare intr-o casnicie.

Recent, cand am recomandat educatia sexualad unui cuplu, sotia mi-a raspuns
ca nu doreste sa participe la un ,,experiment stiintific*. Credea ca dacd doi
parteneri sunt facuti unul pentru celdlalt, nu trebuie sd invete sa se bucure de
sexul cu partenerul — ar trebui sa se intample de la sine. Dintr-un anumit
punct de vedere, are dreptate. Un cuplu indragostit considera sensibilitatea



lor sexuala atat de intensd, incat nu trebuie sa depuna prea multe eforturi
pentru a declansa fiecare etapa a experientei sexuale. Dar cand unul sau
ambii parteneri pierd acel sentiment de iubire, faptul ca isi inteleg foarte
bine reactiile sexuale le conferd un avantaj major, cei doi devenind capabili
sd is1 recapete dragostea. O experienta sexuald satisfacadtoare este una dintre
cele mai bune metode pentru a spori sentimentele de iubire.

Vreau sa aveti parte de tot ce este necesar intr-o cdsnicie. Si sunt convins ca
doriti sa va oferiti reciproc orice aveti nevoie. Singurul lucru care va sta in
cale este neputinta de a intelege s1 de a respecta perspectiva partenerului de
fiecare datd cand se iveste un conflict. Recunoasterea faptului ca
perspectivele dumneavoastra se completeaza reciproc — ambele contin o
dozd de adevar care trebuie luatd in considerare pentru solutionarea
conflictului de comun acord — va ajuta sa descoperiti solutii mai presus
decat cele pe care oricare dintre dumneavoastra le-ar fi gasit pe cont
propriu. Impreuni veti face alegeri mai intelepte si va veti indeplini
reciproc nevoile intr-un mod mult mai satisfacator. Iar cand veti face
dragoste luand in considerare motivele amandurora de a face sex, va veti
simfi cu adevarat Tmpliniti.

Luatiin considerare urmatoarele:

1. Ati avut pretentii, ati dat dovada de lipsa de respect sau v-ati infuriat
cand ati discutat despre sex? Ati recurs la vreo scuza pentru aceste tactici
abuzive 1n incercarea de a le justifica?

2. Inloc si vi certati din cauza activititii sexuale, faceti pur si simplu cum
doriti si sperati ca partenerul se va adapta acestei decizii? Care este cel mai
probabil rezultat cand va asteptati ca partenerul sa se adapteze unei decizii
care nu a fost acceptatda de comun acord? Discutati despre modul in care



deciziile unilaterale legate de orice act sexual in afara casniciei va afecteaza
pe amandoi (cum ar fi pornografia, masturbarea etc.).

3. Cand o decizie legata de sex devine ceva ce distruge iubirea? Simte
vreunul dintre dumneavoastra ca are dreptul de a lua decizii legate de sex
fara sa tind seama de interesele sau sentimentele celuilalt? Sunteti dispus sa
renuntati la acel drept si sa respectati PAC in numele iubirii pe care v-o
purtati?

4. Descrieti cat mai clar cu putintd conflictele legate de sex si aflati intr-un
mod respectuos care este opinia partenerului. Utilizati Politica Acordului in
Cuplu si cei patru pasi pentru o negociere de succes si incercati sa rezolvati
aceste conflicte prin crearea de comun acord a unei solutii, pe care amandoi
sunteti dispusi sa o urmati.



Partea a IlI-a



Probleme frecvente in solutionarea conflictelor conjugale

Sa presupunem ca stiti regulile si incercati sa respectati metoda pe care v-
am recomandat-o. Insa gisirea unei solutii pentru anumite conflicte vi se
pare in continuare problematici. In acest caz, in sectiunea ce urmeazi ne
vom ocupa de unele dintre piedicile frecvente cu care se confruntd cuplurile,
in gasirea unor rezolvari reciproc avantajoase pentru problemele lor, si de
modul in care le puteti depasi.
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Cum negociati caind sunteti o persoana emotionala

Ati Incercat sa evitati certurile, deoarece stiti ca nu rezolva nimic cu
adevirat. Insi sunteti atit de deranjat de modul in care partenerul se poarti
cu dumneavoastra sau ca sunteti ignorat, incat nu va puteti abtine. lar cand
incercati sa discutati ca un cuplu, felul in care el sau ea reactioneaza va
scoate s1 mai tare din minfi.

Am descris cumva situatia in care va aflati?

Este un cerc vicios. Problemele cu care va confruntati in casnicie va supdra
teribil. Trebuie rezolvate chiar acum. Ati Incercat sa-i transmiteti ca
lucrurile sunt urgente, dar partenerul nu coopereaza. Asadar, incalcati regula
de baza a negocierii si aveti pretentii, dati dovada de lipsa de respect si va
infuriati. Ti atrageti astfel atentia partenerului dumneavoastra, insa in loc sa
inteleagd importanta problemelor existente, ajunge la concluzia ca nimic din
ce discutati nu poate fi rezolvat in mod rational. Asadar, in loc sa incerce
macar sa rezolve problemele, partenerul le ignora, iar asta va enerveaza din
cale-afara.

In casnicie, principalul avantaj cand sunteti emotiv este ci abordati
problemele, chiar daca asta inseamna certuri neplacute. Ca dezavantaj, insa,
conflictele sunt rareori rezolvate in acest fel. lar modul in care o persoana
emotionala are tendinta de a incerca sa-i atragd atentia partenerului conduce
la o diminuare puternica a sentimentelor de iubire. Conflictele persista, in
vreme ce dragostea dispare. Asadar, cum poate spera o persoana emotionala
la o casnicie functionala? Cum ar putea o astfel de persoana sa aiba o
casnicie fericita, daca nu pare in stare sa rezolve nici un conflict?

Ei bine, am vesti bune. Persoanele emotionale isi pot rezolva conflictele
conjugale. Am asistat la reusitele a mii de casnicii. Dar solutia incepe abia
cand constientizeaza ca pot invata sd-si discute problemele intr-un mod calm
si rational. Nu conteaza cat de emotiv ati fost in trecut, puteti invata sa
abordati problemele care apar cu eleganta si intelepciune.



Incepeti misiunea dumneavoastri de a deveni un negociator calm si intelept
de la prezumtia ca solutiile avantajoase reciproc pentru conflictele conjugale
nu pot fi descoperite decat daca ambii parteneri discuta Intr-un mod relaxat
si rational, cdutand rezolvari care 1i fac pe amandoi fericiti. Orice Incercare
de a fi pretentios, nerespectuos sau furios va va impiedica sa solutionati
conflictul si va va distruge dragostea.

Apoi, intelegeti ca doar dumneavoastra va puteti controla reactiile
emotionale — nimeni altcineva nu o poate face. Si puteti invata sa faceti asta.

Desigur, partenerul dumneavoastra poate fi enervant. El sau ea poate nu are
cum sa va ofere lucrurile necesare in viata si poate spune si face lucruri care
va transforma intr-un om foarte nefericit. Insa felul cum ii raspundeti depinde
de dumneavoastra. Nimeni nu va obliga sa fiti pretentios, nerespectuos sau
sa aveti 1esiri necontrolate.

Sa ne oprim o clipa pentru a ne gandi putin la aceste lucruri. Daca nu sunteti
de acord cu aceste doud prezumtii, nu sunteti pregatit sa-mi urmati planul.
Daca nu realizati cd problemele dumneavoastrd vor fi rezolvate doar daca le
discutati calm, avand in minte un obiectiv avantajos reciproc, daca nu va
asumati in totalitate responsabilitatea pentru reactiile dumneavoastra
emotionale, fard a da vina pe partener, nu va veti putea crea starea de spirit
corespunzdtoare pentru a combate cele mai frecvente conflicte intr-o
casnicie.

Dar daca acceptati aceste prezumtii, primul pas spre a deveni expert in
rezolvarea problemelor conjugale va fi sa invatati sa ramaneti calm atunci
cand va simtiti frustrat.

Pregatiti-va de relaxare

Accesele de furie reprezinta doar una dintre nenumaratele reactii emotionale
in fata frustrarii si nu numai ca i-am ajutat pe altii sd invete sa le elimine in



totalitate, dar am reusit si eu sa scap de ele. Cand eram tandr, aveam un
temperament foarte aprig, la fel ca toti ceilalti din familia mea. Dar cand am
realizat ca furia mea este autodistructiva si ca nimeni altcineva in afara de
mine nu ma facea sa-mi pierd cumpatul, mi-am propus sa scap definitiv de
aceste iesiri nervoase. In ciuda unor experiente foarte frustrante de-a lungul
vietii, nu mi-am mai pierdut cumpatul de mai bine de 50 de ani.

Metoda de stapanire a acceselor de furie pe care o recomand este foarte
asemanatoare cu modul in care pot fi depasite cele mai multe dintre reactiile
emotionale. Totul incepe cu constientizarea faptului ca nimeni nu va face sa
reactionati emotional. Indiferent daca e vorba de o iesire nervoasa sau de
altd reactie emotionala intensa, tine doar de dumneavoastra si sunteti in
intregime responsabil pentru ea. Partenerul nu va poate controla reactiile
emotionale, numai dumneavoastra o puteti face.

Cele mai intense reactii emotionale sunt similare din punct de vedere
neurologic. O iesire nervoasa si un atac de panica au multe caracteristici
comune — 1ar modalitatea de a le depasi este, practic, aceeasi.

Cand ne confruntdm cu o amenintare, ori luptam, ori o ludm la fugd. Fie
infruntdm amenintarea si o invingem, fie ne ascundem. Daca va impotriviti,
veti avea o reactie furioasa, iar daca dati bir cu fugitii, veti experimenta o
reactie de anxietate. In ambele cazuri, insa, cea care va amplifica reactia
este adrenalina din organism.

Asadar, cea mai buna cale de a va controla o reactie nervoasad sau un atac de
panica este sd reduceti adrenalina din fluxul sangvin. Des1 exista multe
regimuri alimentare si procedee medicale care ajutd la atingerea acestui
obiectiv sau care impiedica de la bun inceput declansarea reactiilor
respective, una dintre cele mai simple abordari pentru controlarea reactiilor
emotionale este sd invatati sa va relaxati si sa o puteti face aproape
instantaneu. Tehnicile eficiente de relaxare pot fi deprinse in cateva zile,
daca le practicati indeajuns de des. lar dacd exersati in timp ce va ganditi la
unele dintre cele mai enervante situatii in care ati fost pus, va pregatiti
pentru o negociere eficienta.

La fel cum v-ati pregati pentru un maraton antrenandu-va corpul sa alerge
distante din ce in ce mai lungi, va puteti instrui si creierul sa abordeze



situatiile frustrante cu inteligentd, nu cu emotie. Fiecare situatie enervantd in
care va aflati este o ocazie de pregatire. Relaxandu-va in loc sa atacati (sau
sa fugiti), creati o ocazie de a aborda situatia respectiva cu atentie.

Desi majoritatea dintre noi stim cand suntem tensionati sau relaxati, unora li
se pare de ajutor sa utilizeze o anumita formd de biofeedback care sa le
cuantifice eforturile. Un simplu aparat galvanic de masurare a reactiilor este
suficient, acestea putand fi achizitionate online pentru o suma care variaza
intre 50 si 0 100 de dolari. Aparatul este nsotit deseori de un CD audio care
prezinta tehnici de relaxare?.

Scopul antrenamentului de relaxare prin utilizarea unui aparat cu
biofeedback este sa va obisnuiti sd va relaxati In conditii de stres ridicat. La
inceput, nu invatati decat sa ridicati si sa coborati contorul aparatului prin
modificarea gandurilor dumneavoastra. Ganditi-va la o situatie ingrozitor de
stresantd, iar valoarea afigatd va creste; meditati la o situatie placuta si
lipsitd de stres, iar valoarea va scddea. Dupa ce puteti manipula contorul
gandindu-va la lucruri stresante sau placute, urmatoarea provocare va fi sa
mentineti nivelul scazut chiar si atunci cand va trece prin minte o situatie
generatoare de stres. Veti face acest lucru relaxandu-va in mod deliberat
fiecare muschi din corp, eliminand astfel toata adrenalina. Prin exersare,
relaxarea dumneavoastra se va citi pe contorul biofeedbackului in doar
cateva clipe.

Dupa ce stapaniti relaxarea cand sunteti pe cont propriu, urmatoarea
provocare va fi sa mentineti nivelul scazut cand discutati o problema cu
partenerul. Probabil la inceput veti considera ca tot antrenamentul
dumneavoastra nu valoreaza prea mult cind vine vorba de situatii din viata
reald. Insd, cu ceva exercitiu, va veti descurca la fel de bine cu partenerul
dumneavoastra ca si cand ati fi singur.

Mentinand nivelul contorului scazut, va controlati reactiile emotionale,
oferindu-i creierului dumneavoastra ocazia sa reflecteze la solutii reale
pentru problemele cu care va confruntati. Cand deveniti emotional, abilitatea
dumneavoastra creativa este semnificativ redusa, lasandu-va cu doar cateva
ide1 care merita luate in considerare.



Daca dumneavoastra si partenerul de viata puteti fi siguri ca discutiile nu
vor duce la vreo 1esire emotionald, nu doar ca veti deveni mult mai creativi
si veti avea mai mult succes 1n gasirea solutiilor, dar va creste si
probabilitatea de a mentiona problemele existente. Joyce si cu mine atacam
conflictele imediat ce apar, iar in timpul pe care il petrecem impreund apare
cel putin o neintelegere la fiecare ord. Fireste, dacd nu am fi gestionat
conflictele dintre noi asa cum se cuvine, vietile noastre ar fi pline de

certuri — sau nu ne-am mai confrunta deloc cu ele.

Controlandu-ne reactiile emotionale, Joyce si cu mine respectam primul pas

pentru o negociere de succes in cdsnicie: sd facem 1n asa fel incat discutia sa
fie sigura si agreabild. Evitati pretentiile, sd dati dovada de lipsa de respect
si sd va infuriati. Cu alte cuvinte, evitati sa deveniti emotional.

Daca nu va puteti controla reactiile emotionale, nu aveti cum sd respectati al
doilea pas: intelegerea conflictului si a eventualelor solutii din perspectiva
celuilalt, cu un respect profund fata de partener — ceva care lipseste teribil
atunci cand sotii devin emotionali.

Al treilea pas, cautarea solutiilor astfel incat ambii parteneri sa fie multumiti
de rezultatul final, este imposibil de respectat fara ca al doilea pas sa fie in
vigoare. In cele din urma, al patrulea pas, alegerea unei rezolviri care i
multumeste pe ambii parteneri, nu poate fi respectat daca pasul al treilea este
trecut cu vederea.

Asadar, totul se rezuma la modul in care va controlati reactiile emotionale.
Daca puteti invata cum sa va relaxati si cum sd va tineti in frau reactiile
emotionale atunci cand aveti un conflict conjugal, va fi mult mai simplu sa va
rezolvati conflictele. Daca nu le puteti controla, insa, problemele
dumneavoastra vor ramane nesolutionate. Chiar asa de simplu este!

. Sistemul de Relaxare GSR2 Biofeedback cu CD fabricat de Bio-Medical
Instruments, Inc. costd in jur de 75 de dolari.
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Cum negociati cind nimeni nu vrea sia aduca in discutie
problema

Exista probleme in casnicia dumneavoastra care va macina de ani de zile? V-
ati pierdut speranta de a le mai rezolva vreodata, pentru cd nu sunt niciodata
discutate? Va este teama sa le aduceti in discutie?

Negocierea de succes in casnicie este o abilitate care ar trebui predata in
scoald alaturi de citire, scriere s1 matematica, asta deoarece o negociere
conjugala reusita duce la casnicii fericite, care, la randul lor, creeaza familii
productive ce fac ca intreaga noastra societate sa infloreasca.

Din pacate, insd, majoritatea cuplurilor nu se pricep la negocierea maritala.
Cand apare un conflict, fie se cearta, fie ascund problemele.

Sa presupunem ca amandoi doriti sd plecati in vacantd, insa nu va puteti
pune de acord asupra destinatiei. Unul dintre dumneavoastra vrea sa
petreaca o saptamand intr-un camping situat la sase kilometri de casa, pe
cand celdlalt ar prefera o saptamana in Orlando, vizitind Disney World,
SeaWorld si Universal Studios. Copiii au votat pentru caldtoria in Orlando.
Nu vreti sd va certati pe tema asta, dar n-ati invatat cum sad negociati. Daca
evitati subiectul, nu se mai intrevede nici un fel de vacanta la orizont.

Asadar, pentru a merge in vacantd, unul dintre dumneavoastra decide sa
capituleze. Fie mergeti in tabara, fie vizitati Orlando, in functie de cel care
renuntd. Numesc aceasta atitudine strategia sacrificiului pentru rezolvarea
conflictelor conjugale. Este o modalitate de rezolvare a problemei fara sa o
discutati. Dar cel care capituleaza va fi foarte nemultumit. Cel care isi
doreste vacanta in Florida va fi foarte nemultumit sd doarma la cort, mai ales
daca ploua, iar celalalt nu va fi deloc incantat de Mickey Mouse.

Conflictele sexuale sunt adeseori gestionate 1n acelasi mod. Unul din
parteneri vrea sa faca sex mai des decat celalalt, asa ca o persoana se
sacrifica, fie acceptand sad faca sex mai des decat si-ar dori, fie multumindu-



se cu mai putin decat ar avea chef. In oricare dintre situatii, deoarece
problema nu este discutatd, rezultatul final este ostilitatea.

Fireste, exista intotdeauna optiunea anularii vacantei daca nici unul nu este
dispus sa faca un pas inapoi sau sa negocieze. lar problema frecventei
partidelor de sex se poate transforma in lipsa totald a sexului atunci cand
partenerii nu discuta problemele. Resentimentele se amplificd in asa masura
incat cel care capituleaza decide, Intr-un final, sa nu mai faca nici un
compromis. Nu se mai intampla nimic. Nici macar o cearta.

La fel gestionati si dumneavoastra conflictele? Va comportati ca si cum n-ar
exista? Daca aveti o gramada de probleme nediscutate in cdsnicie, va
incurajez sa puneti sdptdmana aceasta cartile pe masa si sa incepeti
negocierea. latd una dintre modalitatile in care o puteti face.

Scrieti o scrisoare

Problema discutiilor despre conflicte mai vechi este ca, atunci cand sunt
scoase la 1veala, tind sa aduca numai necazuri. S-au adunat atat de multe
sentimente, Tncat, in clipa in care subiectul este adus 1n discutie, pretentiile,
lipsa de respect si furia distrug adesea orice sperantd de a gasi o rezolvare
atenta si inteligenta.

Nu uitati cd primul pas pentru o negociere de succes in cdsnicie este sa
faceti In asa fel incat discutia sa fie sigurd si placuta. Dacd incercati sa
discutati problema, veti descoperi probabil ca emotiile pun stapanire pe
dumneavoastra si, pur si simplu, nu puteti continua. Dar daca negociati in
scris, chiar daca clocotiti de manie cand descrieti problema, puteti modifica
cuvintele scrise la nervi si puteti rescrie orice fraza care ar putea fi
interpretata de partenerul dumneavoastra drept revendicativa, lipsita de
respect sau plina de furie.



Scrisoarea dumneavoastra trebuie sa inceapa cu o explicare a motivului
pentru care expuneti problema in scris, in loc sa discutati despre ea. Ar
putea arata cam asa:

Buna, draga mea,

Poate ti se va parea bizar ca am ales sa iti prezint o problema astfel, dar
ma tem ca mi-ar fi destul de greu sa ma fac inteles daca am vorbi despre
ea. Asadar, daca-mi ingadui, as vrea sa aduc in discutie o chestiune care
m-a tot framantat si poate gasim impreund o solutie. Problema exista deja
de ceva vreme, dar cred ca din diverse motive am evitat amandoi sa-i dam
importanta. Poate daca ne-am scrie despre aceasta problema am putea
ajunge la o rezolvare.

Urmdtoarea parte a scrisorii ar trebui sa specifice conflictul si sd ofere
perspectiva dumneavoastra asupra modului in care ar putea fi rezolvat.
larasi, evitati orice cuvinte care ar putea transmite pretentii, lipsa de respect
sau furie.

Problema pe care mi-as dori sa o rezolvam este ca, din punctul meu de
vedere, nu facem dragoste indeajuns de des, iar atunci cand o facem nu se
intampla intr-o maniera care sa ma satisfaca. Mi-ar pldacea sa facem
dragoste de cel putin doua ori pe saptamana si, inainte sda facem asta, mi-
as dori sa stam putin de vorba si sa fim afectuosi unul cu celalalt. Cred ca
am putea face asta daca am stabili un program in care sa petrecem timp
impreuna saptamanal, de exemplu iesind la intalniri in oras.



Dupa ce ati enuntat problema si v-ati descris perspectiva, trebuie sa aflati
opinia partenerului dumneavoastra. Ce parere are despre problema in sine si
despre solutia propusa?

Ce parere ai? Si tu simti ca nu facem dragoste suficient de des §i intr-o
manierd care sa te satisfaca? In cazul asta, cum ai dori sd rezolvam
aceasta problema? Sau, daca tu esti multumita, ai vrea totusi sa ma ajuti
pe mine? Ce solutii mi-ai putea sugera? Te rog sa-mi scrii un raspuns
pentru a incepe impreuna rezolvarea acestei probleme.

Stiu cd aceasta scrisoare pare destul de formald si oarecum ciudata. Dar
parerea mea este cd si aceasta e o modalitate de a scoate la iveald o
problema ignorata de multa vreme.

Odata ce ati prezentat problema, partenerul ori va avea o reactie, ori o va
ignora. Mai intai, haideti sa analizim modurile in care ar putea reactiona.

1. Un raspuns proactiv. Partenerul va raspunde in scris cu empatie si
creativitate. Isi cere scuze pentru ci nu a reusit si va satisfacd aceasta
nevoie deosebit de importantd si isi exprima disponibilitatea de a incerca
orice i sta 1n putintd pentru a rezolva problema. Va sugereaza sa planificati
doud intalniri pe sdptamana cand veti fi singuri, veti discuta si veti fi
afectuosi, cum faceati inainte sa va cdasatoriti. La final, veti face dragoste.
Veti schimba scrisori 1n care veti discuta reactiile dumneavoastra dupa
aceste intalniri, pentru a le putea Tmbunatati. Daca oricare dintre parteneri
simte c¢d niste schimbari ar fi benefice, le va expune in scris fara sa aiba
pretentii, sd dea dovada de lipsa de respect sau sa se infurie. Cand va simtiti
pregatiti, puteti incepe sa le discutati fata in fata.



2. Un raspuns defensiv. Primiti imediat o scrisoare, insd dumneavoastra
sunteti cel invinuit pentru problema. Daca n-ati fi atat de ocupat, daca ati fi
un amant mai bun, dacd n-ati fi atdt de capricios etc. etc., n-ar exista aceasta
problema. Desi aceste chestiuni pot fi discutate intr-un mod respectuos,
partenerul le transforma in reprosuri. Acest tip de reactie este motivul
principal pentru care n-ati rezolvat problema pana acum. Aveti nevoie de
ajutor pentru a invata cum si negociati. In urmitoarea scrisoare ati putea
sugera sa Tnvatati Tmpreund cum sa evitati pretentiile, lipsa de respect si
furia. Apoi, cand sunteti pregatiti sa negociati fara riscuri, puteti incepe
rezolvarea problemelor intr-un mod proactiv.

3. Nici un raspuns. Ocazional, cand unul dintre clientii mei scrie aceasta
scrisoare pentru a pune lucrurile Tn miscare, partenerul o rupe si o arunca la
gunoi. Sau nici madcar nu recunoaste ca ar fi primit scrisoarea. De obicei, in
astfel de cazuri recomand planificarea unei despartiri, trimitand din nou
scrisoarea, dar folosind de data asta cuvinte diferite si mentionand ca
problema dumneavoastra trebuie luata in seama. Un partener care nu este
dispus sa comunice este ca si divortat din punct de vedere emotional.

A incalcat juramantul de a avea grija de partener, insusi scopul casniciei.
Daca trec doi ani in care partenerul nu este dispus sa rezolve problemele
intr-un mod respectuos si inteligent, cel neglijat ajunge de obicei la concluzia
ca numai are un partener conjugal si cere divortul. Uneori, acest lucru il
tulbura si 1l face pe celalalt partener sa actioneze. Presupunand ca divortul
merge pana la capat, faptul cd unul dintre soti n-a fost dispus sa ofere grija
conjugala necesara inseamni ci relatia lor se incheiase de ani de zile. In
majoritatea cazurilor, insa, am descoperit ca partenerii invata sa-si discute
problemele intr-un mod eficient cand sunt despartiti, iar apoi traiesc
impreund o viatd implinita.

Am consiliat multe cupluri de pensionari care au decis intr-un final sa
abordeze problemele prin care au trecut in cea mai mare parte a casniciei
lor. Sunt fericiti c¢d au izbutit in cele din urma sa le rezolve, insa isi doresc
sd o fi facut cand erau mult mai tineri. Preocuparile legate de cresterea



copiilor si de dezvoltarea carierelor le-au distras atentia suficient incat
problemele lor sa ramand nerezolvate.

Nu ignorati conflictele conjugale. Daca de-a lungul cdsniciei v-a fost teama
sd aduceti 1n discutie problemele, incercati sa recurgeti la scrisoarea pe
care v-am recomandat-o. Faceti o prioritate din rezolvarea conflictelor care
v-au framantat de-a lungul vietii, insa cu respect fata de celalalt.
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A4

Cum negociati cind sunteti o persoana nehotarata

O obiectie destul de raspandita fata de Politica Acordului in Cuplu tine de
faptul ca unul dintre parteneri zace 1n uitare, iar celdlalt analizeaza cu atentie
toate optiunile. Asta deoarece conditia implicita a PAC este sa nu faceti
nimic pand cand nu ajungeti la un acord. lar in majoritatea conflictelor, lipsa
oricarei actiuni pune cuplul intr-o situatie din care amandoi au de pierdut.

Am descoperit ca, prin exercitiu, orice cuplu poate invata sa ajunga la un
acord cand se confruntd cu un conflict. Dar recunosc c¢d dureaza mai mult
atunci cand unul dintre parteneri este nehotirat. in medie, femeile par si fie
mai nehotarate decat barbatii. Luand in considerare numarul mare de
conexiuni neuronale din creierul femeii, pe care le-am discutat mai devreme,
n-ar trebui sa fie o surpriza — femeile au mai multe informatii de procesat.
Mai exista incd un factor care contribuie la aceasta inclinatie — femeile tind
sd fie oarecum mai anxioase decat barbatii. Testele care masoara reactiile
emotionale, precum Minnesota Multiphasic Personality Inventory (Hathaway
s1 McKinley), ajusteaza balanta pentru a compensa diferentele masurabile
dintre barbati si femei in ceea ce priveste anxietatea. Un rezultat considerat
neobisnuit de anxios la barbati este considerat normal in cazul femeilor, inca
o dovada ca femeile tind sa fie mai anxioase decat barbatii.

Insa anxietatea si nehotdrarea ce rezulti din ea nu trebuie privite ca un defect
de personalitate. Desi ar putea enerva o persoana mai impulsiva in decizii,
in ansamblu, nehotdrarea poate impiedica adeseori un cuplu sa faca alegeri
pripite.

Cand un sot s1 o sotie isi respecta unul altuia stilul de luare a deciziilor,
indiferent daca este unul impulsiv sau nehotarat, si continud negocierea pana
cand ajung la un acord, pot beneficia de ce e mai bun din ambele stiluri si
pot evita ce-1 mai rau. Desigur, deciziile impulsive pot crea necazuri unei
persoane. Dar daca in urma nehotararii cineva rdmane paralizat, nici asta nu
e bine. Incurajand o persoand impulsivi si analizeze mai mult, pentru a lua



in considerare si alte optiuni, iar o persoana nehotarata, sa incerce mai multe
variante, pentru a vedea cum functioneazi, ambele vor avea de castigat.

Ati avut vreodata un conflict cu privire la alegerea culorii pentru una din
camerele din casa dumneavoastra? O persoand impulsiva poate lua imediat o
decizie si sa fie gata de zugravit cat ai bate din palme. O persoana
nehotarata, pe de alta parte, se va chinui sd aleaga din mii de mostre de
culoare, Intrebandu-se cum vor afecta modificarile de luminozitate fiecare
culoare pe parcursul unei zile. In cuplul dumneavoastri unul tinde s ia
decizii rapide, in vreme ce celalalt asteapta pentru a lua in considerare toate
optiunile? Cum ar putea ajunge vreodata un astfel de cuplu la un acord?

Daca exersati metoda celor patru pasi ai unei negocieri de succes, veti
observa ca atit impulsivitatea, cit si nehotdrarea pot fi acceptate. Veti invata
sd evitati deciziile impulsive luand in considerare cu atentie perspectiva
celuilalt. De asemenea, veti evita nehotdrarea luand cel putin niste decizii
provizorii intr-un interval de timp rezonabil. Veti invata sa testati o posibila
rezolvare a unui conflict Tnainte de a ajunge la un acord final. Veti invita
aceste lectii importante pe masurd ce veti ajunge sd va intelegeti si sa va
respectati unul pe celalalt.

Trebuie sa tineti cont de o observatie foarte importantd. Daca testarea unei
solutii nu va multumeste pe amandoi cum v-ati fi asteptat, cautati alte idei.
Daca alegeti o culoare pentru camera si nu are efectul pe care unul dintre
parteneri il astepta, zugraviti camera altfel. O persoana nehotarata isi va
asuma cu usurinta riscuri stiind ca o decizie gresita poate fi corectata.

Prin urmarea acestor instructiuni, oamenii impulsivi vor invata sa astepte
mai mult timp inainte de a lua o decizie, iar cei nehotarati invata ca testarea
unei posibilitati nu duce la dezastru daca nu are efectul la care se asteptau.
Foarte putine decizii 1n viata sunt batute in cuie. Majoritatea pot fi
modificate pentru a face ca viata unui cuplu sa fie cat mai placuta pentru
amandoi.

Timpul acordat in incercarea de a lua o decizie atunci cand aveti un conflict
trebuie adus 1n discutie cand prezentati problema. Si trebuie sa va dedicati
timp pentru a discuta posibilitatile. Sunteti relaxati stiind ca neintelegerea



este macar discutatd, iar cand stabiliti o datd provizorie pentru testarea unor
posibile solutii, puteti sa va dati frau liber creativitatii.

De obicei, cand luati o decizie de comun acord, va ramane valabila o buna
bucatd de vreme, iar asta se intampld deoarece este o decizie privind un stil
de viata care va face pe amandoi fericiti. Asadar, nu veti mai relua aceleasi
conflicte, daca sunt solutionate asa cum se cuvine. Desigur, dacd unul dintre
parteneri tinde sa fie nehotdrat, poate dura mai mult pana luati o decizie, insa
dupa ce decideti un lucru Tmpreund, problema este rezolvata, iar dragostea
voastra e salvata.
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Cum negociati cind partenerul nu doreste sa actioneze

Conditia implicita pentru Politica Acordului in Cuplu este sa nu faceti nimic.
Cand sunteti intr-un conflict privind ceva ce trebuie facut si nu ati gasit inca
o solutie care sd va avantajeze pe amandoi, nu actionati pana nu ajungeti la
un acord.

Uneori, cuplul nu intelege ce inseamna sa nu faca nimic. Continuati cu ce
faceati pana in acel moment sau incetati? De pilda, dacd Joyce nu suporta sa
merg cu viteza si ar vrea sd incetinesc, continuu sd conduc 1n aceeasi
maniera pand cand ajungem la un acord? In definitiv, daca ar fi sa incetinesc
pand cand se simte confortabil, as face ce doreste ea — o solutie in care eu
am de pierdut. In exemplul de fatd, a nu face nimic inseamna s tragi pe
dreapta si sd discutati pana ajungeti la un acord.

Fireste, conditia implicita nu reprezinta solutia unui conflict. De fapt, de
multe ori face mai rdu decat continuarea actiunii care il deranjeaza pe
partener. Scopul acesteia nu este solutionarea problemei, ci mai degraba sa
forteze cuplul sa-si faca timp pentru a rezolva conflictul agsa cum se cuvine, o
datd pentru totdeauna.

Dar daca tocmai asta este solutia finald pe care o doreste partenerul
dumneavoastra, sa nu faceti nimic? Din start, avem de-a face cu o situatie din
care doar unul are de castigat.

Aceasta problema apare adesea 1n cazul deciziilor financiare. Sotul vrea sa
cumpere un echipament nou de pescuit, iar sotia se opune acestei achizitii.
Aplicarea conditiei implicite a Politicii Acordului in Cuplu exclude
achizitionarea; astfel sotia castiga, iar sotul pierde. Sotia vrea sa cumpere
rucsacuri noi pentru copii, dar sotul considerd ca modelul de anul trecut este
incd potrivit. Fara rucsacuri anul asta! Sotul invinge, sotia pierde.

Pentru a evita aceasta dilema nesatisfacatoare, ii incurajez pe parteneri sa
pund toate conflictele nerezolvate pe primul plan pana cand vor ajunge la un



acord 1n privinta lor. Cu alte cuvinte, lipsa de actiune nu ar trebui sa fie o
solutie tolerata de nici unul dintre sofi.

Priceperea si bunavointa ajuta la mentinerea negocierii active

Principalul motiv pentru care cuplurile evitd sa discute conflictele din
cisnicie este cd de obicei asta nu se termina cu bine. In general, discutiile
sfarsesc printr-o ceartd. Dar daca ati exersat cei patru pasi ai negocierii de
succes, ati Tnvatat cum sa faceti aceste conversatii sigure si placute. De ase-
menea, o0 sd vi se pard mult mai simplu sa rezolvati conflictele printr-un
acord. Astfel, atunci cand apar, neintelegerile sunt mai usor de mentionat.

Este posibil ca rezolvarea unor conflicte extrem de incarcate emotional sa nu
va fie incd la indemand, dar, pe masurd ce veti continua sd exersati
solutionarea unor chestiuni mirunte, abilitatea dumneavoastra se va dezvolta
pana in punctul in care veti putea gestiona orice problema.

Dar, pe langd dezvoltarea abilitatii de negociere, poate ati observat ca se
mai intampla ceva: va sporeste bunavointa de care dati dovada fata de
celdlalt. Asta se IntAmpla pentru ca abilitatea de negociere necesitd
dezvoltarea unei intelegeri reciproce profunde, astfel incat amandoi sa fiti
satisficuti de rezultatul final. Invitati cum si aveti grija unul de celilalt.

Caracteristica unui bun negociator este bunivointa fata de partenerul de
negociere. Unul dintre motivele principale pentru care Joyce si cu mine
gestionam atat de bine conflictele tine de faptul ca dorim sa gdsim solutii
care sd ne facd pe amandoi fericiti. Nu avem liniste daca unul din noi este
nemultumit de situatia actuald. Daca lipsa de actiune il face pe unul din noi
nefericit, gadsim timpul necesar pentru a coopera si pentru a rezolva
problema. Asta trebuie sd faca un bun negociator.

Daca deveniti negociatori buni, inseamna ca ati dat deja dovada de
bundvointa fatd de celdlalt. Nu veti fi satisfacuti de un rezultat in care nu



faceti nimic. Veti mentine problema activa pana gasiti o solutie.

Asadar, dacd unul dintre dumneavoastra este dispus sa se multumeasca cu
conditia implicita a PAC, stiind ca celdlalt este nefericit cu aceasta
rezolvare, nu ati exersat indeajuns de mult pentru a deveni un negociator
eficient. Ar trebui sa exersati incercand sa ajungeti la un acord in cazul unor
conflicte minore, invatand cum sa gasiti solutii reciproc avantajoase in locul
celor din care doar unul castiga. Pe masura ce veti deveni mai priceput,
bundvointa de care veti da dovada fata de celdlalt se va dezvolta, diminuand
astfel posibilitatea de a accepta o situatie care il face pe unul dintre
dumneavoastra nefericit.

La fel ca in cazul tuturor conflictelor conjugale care nu sunt solutionate intr-o
perioada rezonabila, cand un cuplu raméane blocat intr-o situatie, uneori e util
sa obtina idei creative din alte surse. Una dintre posibilitati este sa va
consultati cu un expert in gasirea solutiilor pentru anumite probleme
conjugale. Aproape zilnic, cuplurile ma roaga sa le ajut sa gaseasca o
rezolvare pentru conflictul lor, dar cu care sa fie amandoi de acord. De
obicei, raspunsul meu este insotit de o justificare menita sd-i convinga pe
ambii soti ca aceea este calea dreapta de urmat.

O alta sursa valoroasa de solutii creative este forumul Marriage Builders, pe
care 1l gasiti pe pagina de internet marriagebuilders.com. Mii de oameni s-au
alaturat aceste1r comunitati pentru a ajuta cuplurile sa descopere rezolvari
reciproc avantajoase, complet gratuite, pentru conflictele lor. Majoritatea au
devenit experti in solutionarea tuturor tipurilor de conflicte conjugale.

Cu cat veti intelege mai bine valoarea gasirii unor solutii reciproc
avantajoase pentru problemele maritale si cu cat va veti pricepe mai bine sa
le descoperiti, cu atat mai apropiati va veti simti unul de celdlalt. Dupa ce
amandoi va veti dori ca partenerul sa fie fericit, veti respinge rezultatele
permanente in urma carora unul dintre dumneavoastra este nemultumit,
inclusiv conditia implicita a lipsei de actiune caracteristicd Politicii
Acordului in Cuplu.
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Cum negociati cind nu va mai entuziasmeaza nimic

In calitate de psiholog clinician, am fost pregatit si-i ajut pe oamenii care
suferd de depresie. Acestia se bucura de foarte putine lucruri in viata, dar au
parte de multa suferinta. IntAmpina mari dificultiti in a gisi ceva care si-i
entuziasmeze. Am descris cumva felul in care va simtiti dumneavoastra sau
partenerul de viata? In acest caz, credeti ci asta va exclude din negocierea
conjugala?

Cerinta mea de a ajunge la acorduri primite cu entuziasm de ambii parteneri
este facutd, in mare parte, pentru a descuraja intelegerile reticente. Nu vreau
ca partenerii sa se multumeasca cu stiluri de viata in care unul dintre ei se
simte constrans sau obligat s cadd de acord. Cand se intdmpla acest lucru,
chiar daca exista o intelegere, rezultatul nu este cu adevarat reciproc avan-
tajos. Vreau ca partenerii sd aibd rdbdare si sa faca alegeri care sa le confere
fericire amandurora. Este vorba despre alegerile care intensifica cel mai
mult sentimentele de iubire. Deciziile avantajoase pentru amandoi 11 ajutd pe
parteneri sa ramand indragostiti unul de celdlalt.

Dar au si un alt efect, pe care l-au observat psihologii clinicieni: ii ajutd pe
oameni sa evite depresia. Cu cat o persoana ia mai multe decizii care, in
mod clar, sunt spre binele ei, cu atat mai fericita tinde sa fie (atita vreme cat
acest lucru nu se Intampla in detrimentul celorlalti). Cand oamenii iau decizii
fara tragere de inima, tind sa fie deprimati.

Astfel, cand vine vorba despre negocierea conjugald, am remarcat un tipar.
Adeseori, cand se accepta ca solutie un acord ezitant, cel putin unul dintre
soti sfarseste prin a fi deprimat, incapabil sa mai gaseasca ceva care sa-1
entuziasmeze. lar cand un partener este deprimat, intelegerile ezitante par a fi
singura lor optiune, deoarece in cea mai mare parte a timpului nimic nu le
mai starneste entuziasmul.

Cum ar trebui sd incerce cuplurile sa rupa acest tipar?



Inainte sa raspund la intrebare, dati-mi voie sa va prezint un scurt curs clinic
despre depresie.

Voi incepe cu o definitie: depresia este sentimentul de tristete cauzat, de
obicei, de senzatia unei pierderi irecuperabile. O persoand deprimata se
simte incapabild de fericire, deoarece a pierdut ceea ce o facea sa se simta
implinita. In lipsa acelui lucru, fericirea i se pare imposibil de atins.

Unele exemple de depresie provocata de pierderile irecuperabile sunt
intemeiate. Decesul unei persoane dragi sau problemele de sandtate care pot
duce la o moarte cumplitd sunt exemple destul de des intalnite. Un alt e-
xemplu de depresie, de data aceasta intr-o cdsnicie, este aventura amoroasa.
Chiar daca sotul necredincios renuntd la idila si doreste sa-si refaca
mariajul, cel trddat simte adesea ca pierderea increderii in partenerul care 1-
a Tnselat este iremediabila. lar farad incredere, cei doi nu mai pot avea
niciodatd o casnicie fericita.

Cu toate astea, chiar si in cazurile in care o pierdere este catastrofala,
majoritatea oamenilor 1si gasesc fericirea in altceva. Cu alte cuvinte,
depresia este rareori permanentd. Oamenii isi Tnving adesea sentimentul de
depresie si reusesc sa fie fericiti.

In cazul persoanelor depresive existd un adevir si o oarecare irationalitate.
Este adevarat ca poate au pierdut ceva care 11 facea fericiti, dar asta nu
inseamna ca nu mai pot fi din nou fericiti. lar asta ne duce la urmatoarea
idee: existd doua tipuri de depresie — endogend si situationald. Depresia
endogend are o cauzi fiziologica fira bazi rationald sau una foarte redusi. In
cazul ei, nu pare sa existe vreo pierdere reald. Depresia situationala, pe de
altd parte, este cauzatd in principal de factorii ce tin de stilul de viata, in
care pierderea este destul de evidenta.

Aproape toate cazurile de depresie tratate in decursul carierei mele au avut o
origine situationald. De obicei, cand descopar caracteristicile stilului de
viata care provoaca depresia si vin in ajutorul clientului pentru modificarea
respectivelor caracteristici, depresia dispare.

Dar sunt constient si de fiziologia depresiei — factorul endogen. O pierdere
tinde sa declanseze evenimente neurofiziologice care inrdutitesc lucrurile.



Acestea creeaza sentimentul depresiei, care face o persoand sa se simta
neputincioasa in gasirea unor solutii la problemele ei. Asadar, le recomand
de obicei persoanelor depresive sa recurga la medicatie antidepresiva
pentru a combate aceste reactii neurofiziologice. Aceste medicamente i fac
pe oamenii care sufera de depresie sd se simtd mai optimisti in privinta
schimbarilor necesare in stilul lor de viata si 11 ajuta sd le pund in practica.

In lipsa medicatiei antidepresive, oamenii care sunt predispusi la depresie
au 1n acelasi timp tendinta de a lua decizii ezitante care ajutd la mentinerea
stilului lor de viata deprimant. De indata ce 1i ajut sa scape de o
caracteristicd neplacuta a stilului de viata si sd o inlocuiasca printr-una mai
bund, ei iau o decizie care face ca o alta, la fel de neplacuta, sa intre in viata
lor. Solutia pentru problemele lor este sd evite in totalitate deciziile ezitante
si sd incerce sa ia cat mai multe hotdrari entuziaste le sta in putinta. Cata
vreme sunt depresivi, insd, ei nu cred cd aceste solutii alternative exista.

Dupa cum am mentionat, este un tipar extrem de autodistructiv. Dacad nu
credeti ca va mai poate incanta ceva, va veti multumi cu intelegeri ezitante
care vor tinde sa va deprime. Daca sunteti depresiv, aveti impresia cd nimic
nu va mai poate starni entuziasmul.

acum?

N
=0

Cum se aplicd aceastd analiza la intrebarea: cum trebuie sd negocieze un
cuplu atunci cand cel putin unul dintre parteneri nu este deloc entuziasmat?

In primul rand, daci nimic nu va mai starneste entuziasmul, probabil suferiti
de depresie clinica. Depresia este cea mai raspandita tulburare mentala, iar
tratamentul in acest caz are de obicei foarte mare succes. Asadar, trebuie sa
fiti consultat de un psiholog clinician sau de un psihiatru specializat in
tratarea depresiei. Daca terapeutul este competent, va va incuraja sa
recurgeti la medicatia antidepresiva pentru a va ajuta sa va simtiti optimist
in privinta schimbarilor pozitive pe care le faceti in privinta stilului



dumneavoastra de viata. Apoi terapeutul va lucra cu dumneavoastra pentru a
va ajuta sd implementati aceste schimbari. Dupa ce modificarile au fost puse
in aplicare, nu veti mai avea nevoie de medicatie, deoarece depresia
dumneavoastra va disparea.

In al doilea rand, dupa ce veti depisi depresia, incercati sa luati toate
deciziile noi privind stilul de viati utilizind PAC. Intrucat veti fi mai
optimist in gisirea solutiilor reciproc avantajoase pentru conflictele cu care
va confruntati in casnicie si veti deveni astfel mai creativ, veti avea succes.

Sa analizam pentru o clipa modul in care depresia dumneavoastra va
afecteaza sentimentele de iubire. Deoarece va face sa va simtiti rau in
majoritatea timpului, toate eforturile partenerului de a va satisface nevoile nu
va vor intensifica iubirea. Cu alte cuvinte, depresia va mpiedica sa fiti
indragostit de partenerul dumneavoastrd. Succesul casniciei depinde de
abilitatea dumneavoastra de a fi fericit si entuziast in privinta modului in
care va traiti viata. De aceea, daca suferiti de depresie cronica, spre binele
dumneavoastra si al partenerului de viata, urmati tratamentul recomandat de
un terapeut profesionist.
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Folositi-va abilitatile

Daca ati citit pand aici si ati urmat sfaturile pe care vi le-am oferit pe
parcurs, ati observat cat de eficientd poate fi ne-gocierea. Deprindeti
obiceiul de a lua decizii reciproc avantajoase ori de cate ori aveti un
conflict conjugal, la fel cum facem Joyce si cu mine. Sunteti pe drumul cel
bun cétre o cdsnicie foarte fericita si plina de pasiune.

Dar daca ati citit aceastd carte doar pentru a vedea ce am de spus, fard sa
luati cu adevarat decizii de comun acord, probabil ati adunat de-a lungul
anilor cateva conflicte majore care au nevoie de atentia dumneavoastra cat
mai curand posibil. Va veti simfi probabil deznadajduiti in ceea ce priveste
solutionarea lor si veti avea impresia ca nu sunteti deloc compatibili,
deoarece v-ati indepartat prea mult unul de celdlalt. Dragostea pe care o
simteati candva va parea acum o amintire indepartatd. S-ar putea sd consi-
derati cd planul meu de negociere conjugald vine putin cam tarziu pentru
dumneavoastra.

Daca asta simtiti, vreau sa va incurajez sa dati o sansd planului pe care vi-1
propun, transformandu-va cdsnicia exact asa cum ati sperat sa fie. Din
experienta dobandita ajutind mii de cupluri sa Invete arta negocierii, pot sa
va spun ca o astfel de casnicie inca mai poate fi salvatd. Acordurile facute cu
entuziasm in absolut orice privintd sunt posibile in orice cuplu.

Sunt foarte putine cupluri care isi incep casnicia avand abilitatea de a
negocia eficient, iar majoritatea 1si petrec viata fard sa deprinda vreodata
aceasta abilitate. Pe masura ce in viata lor apar zilnic noi conflicte care se
adund, deoarece raman nerezolvate, cei doi ajung intr-un final la concluzia ca
nu sunt deloc compatibili.



Alte solutii oferite prin intermediul site-ului Marriage
Builders

In aceasti carte, am oferit nenumirate metode prin care gisiti rezolvari
reciproc avantajoase pentru conflictele conjugale. Dar as vrea sa va ofer si
alte solutii pe care le-ati putea folosi pentru a va ajuta sa ganditi creativ.
Acestea pot fi gasite pe site-ul meu, marriagebuilders.com.

In primul rand, vizitati forumul Marriage Builders. Este vorba despre o
comunitate de oameni care se adund pentru a discuta despre casniciile lor,
pentru a raspunde la intrebari si pentru a da sfaturi bazate pe experientele
personale. Forumul este moderat de cei care au urmat sfaturile oferite de
mine in aceasta carte si ale caror cdsnicii au fost imbunatatite semnificativ.

Veti descoperi ca site-ul Marriage Builders va va fi in totalitate de ajutor,
deoarece cuprinde articole, o coloand de intrebari si raspunsuri si alte
modalitati de sprijin conjugal, gratuite pentru cei care il viziteaza. Milioane
de cupluri din intreaga lume au apelat la aceste servicii pentru a gasi ajutor
in solutionarea problemelor cu care se confrunta.

Daca as putea, le-as cere tuturor liceenilor sa urmeze un curs legat de
solutiile reciproc avantajoase pentru conflictele conjugale, deoarece acest
lucru i-ar ajuta sa aiba casnicii de succes. Daca ar exista un asemenea curs,
toti elevii ar fi de acord ca s-ar numdra printre cele mai valoroase abilitati
pe care le-au invatat la scoala.

Dar exista o abilitate ce trebuie deprinsa in afara sistemului educational. Si
nu este prea tarziu nici pentru dumneavoastra sa o invatati. Asadar, daca nu
urmati incd Politica Acordului in Cuplu si nu exersati cei patru pasi ai unei
negocieri de succes cand va confruntati cu un conflict conjugal, incepeti de
astazi.

Nu va petreceti viata intr-o casnicie fara dragoste si pasiune, cand tot ce
trebuie sa faceti pentru a va reaprinde iubirea este sa Tnvatati cum sa va
rezolvati conflictele intr-un mod care va face pe amandoi fericiti! Desigur, e
nevoie de pricepere si probabil va trebui sd exersati o vreme pentru a reusi.



Insa dupa ce ati capatat aceastd abilitate veti putea avea casnicia la care ati
visat mereu si va veti putea invata si copiii cum pot avea o casnicie de
succes.
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Fisa de lucru. Negocierea conjugala

Pasul 1: Stabiliti reguli de baza

Regula 1: incerca;i sa fiti agreabil si binedispus pe tot parcursul discutiei.

Regula 2: Siguranta inainte de toate — cind negociati, nu emiteti
pretentii, nu dati dovada de lipsa de respect, nu va infuriati.

Regula 3: Daca ajungeti intr-un impas pe care vi se pare ca nu il puteti
depasi sau daca unul dintre dumneavoastra incepe sa aiba pretentii, sa
dea dovada de lipsa de respect sau sa se infurie, incetati negocierea si
reveniti mai tarziu asupra problemei.

Pasul 2: Identificati problema si analizati-va
reciproc perspectivele

Problema:









Perspectiva dumneavoastra:









Perspectiva partenerului:









Pasul 3: Cautati solutii posibile

Solutii posibile:




































Pasul 4a: Alegeti o solutie care indeplineste conditiile Politicii Acordului
in Cuplu si testati-o timp de o saptamana.






Pasul 4b: Evaluati eficienta solutiei alese si fie (a) reveniti la Pasul 3
pentru a gasi o solutie noua, daca este nevoie, fie (b) continuati
sa implementati solutia actuala.



Anexa B



Chestionar. Nevoi emotionale

© 1986, 2012 de Willard F. Harley, Jr.

Nume Data

Acest chestionar este conceput pentru a va ajuta sa va determinati
nevoile emotionale cele mai importante si sa evaluati eficienta
partenerului in a va satisface aceste nevoi. Raspundeti la toate
intrebarile cat mai sincer cu putinta. Nu incercati sa minimalizati nici un
fel de nevoie pe care o considerati nesatisfacuta. Daca aveti nevoie de
mai mult spatiu pentru raspunsuri, atasati separat o foaie de hartie.

Partenerul dumneavoastra trebuie sa completeze separat acest
chestionar, astfel incat sa puteti descoperi care sunt nevoile lui si sa va
evaluati eficienta in indeplinirea acestora.

Dupa ce ati completat chestionarul, parcurgeti-1 inca o data, pentru a va
asigura ca raspunsurile reflecta cu acuratete sentimentele. Nu stergeti
raspunsurile initiale, dar taiati-le usor, pentru ca partenerul sa poata
observa corecturile efectuate si sa le discute cu dumneavoastra.

Ultima pagina a acestui chestionar va cere sa identificati si sa clasificati
cinci dintre cele zece nevoi in ordinea importantei lor pentru
dumneavoastra. Cele mai importante nevoi emotionale sunt cele care va
confera cea mai mare satisfactie atunci cand sunt indeplinite si care va
frustreaza cel mai mult cind ramin nesatisfacute. Rezistati tentatiei de a
identifica doar nevoile pe care partenerul nu vi le satisface la momentul



respectiv. Includeti toate nevoile dumneavoastra emotionale atunci cand
stabiliti care dintre ele sunt cele mai importante.

Aveti permisiunea editurii sa fotocopiati chestionarul si sa-1 mariti la
dimensiunea de 21,5 x 28 cm, pentru a-1 completa mai usor.



1. Afectiunea. Exprimarea non-sexuala a atentiei prin cuvinte, felicitari,
cadouri, imbratisari, sarutari si amabilititi; crearea unui mediu care
exprimi in mod clar si repetat grija fata de partener.

A. Nevoia de afectiune: Indicati nivelul de afectiune, incercuind cifra
corespunzatoare.

e| i

Daca sau cand partenerul nu este afectuos cu dumneavoastra, cum va simtiti?
(Incercuiti litera corespunzatoare.)



a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul este afectuos cu dumneavoastra, cum va simtiti?
(Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte fericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum fericit d. Nefericit

B. Evaluarea afectiunii partenerului dumneavoastra: Indicati cat de
satisfacut sunteti de afectiunea oferita de partenerul dumneavoastra,
incercuind cifra corespunzatoare.
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Partenerul meu imi ofera toatd afectiunea de care am nevoie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de frecvent v-ar placea ca partenerul sa fie
afectuos cu dumneavoastra?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Imi place modul in care partenerul imi oferi afectiune. Da Nu



Daca raspunsul este nu, explicati modul in care nevoia dumneavoastra de
afectiune ar putea fi mai bine satisfacuta.

2. Implinirea sexuala. O experienta sexuala care se presupune a fi placuta
si se petrece indeajuns de frecvent pentru dumneavoastra.

A. Nevoia de Tmplinire sexuala: Indicati cit de mult aveti nevoie de
implinire sexuald, incercuind cifra corespunzatoare.
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Daca sau cand partenerul nu este dispus sa Intretind relatii sexuale cu
dumneavoastra, cum va simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul intretine relatii sexuale cu dumneavoastrd, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)



t rul dumneavoastra: Indicati cat
isfacut sunteti de activitatea sexuala cu partenerul dumneavoastra,
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Partenerul im1 satisface nevoile sexuale de cate ori am nevoie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de des v-ar placea ca partenerul sa facad sex cu
dumneavoastra?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Sunt multumit de modul in care partenerul mi satisface nevoile sexuale. Da
Nu

Daca raspunsul este nu, explicati cum ati dori ca nevoia dumneavoastra de
implinire sexuala sa fie mai bine satisfacuta.

3. Conversatia intima. Discutati despre sentimente, interese/opinii
personale, planuri.

A. Nevoia de discutii intime: Indicati cat de mult aveti nevoie de discutii
intime, incercuind cifra corespunzatoare.



! 0

Daca sau cand partenerul nu este dispus sa discute cu dumneavoastra, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul discutd cu dumneavoastra, cum va simtiti?
(Incercuiti litera corespunzatoare.)



t artenerul dumneavoastra: Indicati
isfacut sunteti de discutiile intime cu partenerul dumneavoastra,
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Partenerul discuta cu mine ori de cate ori amnevoie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de des v-ar placea ca partenerul sa discute cu
dumneavoastra?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Imi place felul in care partenerul discutd cu mine. Da Nu

Daca raspunsul este nu, explicati modul in care v-ar putea fi satisfacuta mai
bine nevoia de conversatie intima.




4. Activitati recreationale. Activitati recreationale cu cel putin o alta
persoana.

A. Nevoia de activitati recreationale: Indicati cat de mult aveti nevoie de
activitati recreationale, incercuind cifra corespunzitoare.

e| i

Daca sau cand partenerul nu este dispus sa vi se alature in activitati
recreationale, cum va simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit



Daca sau cand partenerul vi se alaturd in activitati recreationale, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzitoare.)

a. Foarte fericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum fericit d. Nefericit

B. Evaluarea activitatii recreationale cu partenerul dumneavoastra:
Indicati cat de satisfacut sunteti de activitatea recreationala alaturi de
partenerul dumneavoastra, incercuind cifra corespunzitoare.
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Partenerul meu mi se alatura in activitati recreationale ori de cate ori am
nevoie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de des v-ar placea ca partenerul sa vi se alature in
activitati recreationale?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Sunt multumit de modul in care partenerul meu imi satisface nevoia de
activitati recreationale. Da Nu

Daca raspunsul este nu, explicati modul in care nevoia dumneavoastra de
activitati recreationale ar putea fi mai bine satisfacuta.




5. Onestitatea si transparenta. Exprimarea sincera si deschisa a
sentimentelor pozitive si negative, a evenimentelor din trecut, a
intamplarilor si planificarii zilnice, a planurilor de viitor; nu lasati o
impresie gresita.

A. Nevoia de onestitate si transparenta: Indicati cat de mult aveti nevoie
de onestitate si transparenta, incercuind cifra corespunzatoare.

e| i

Daca sau cand partenerul nu este onest si transparent cu dumneavoastra, cum
va simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit



b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul este onest si transparent cu dumneavoastra, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte multumit c. Nici multumit, nici nemultumit

b. Oarecum multumit d. Nemultumit

B. Evaluarea onestitatii si transparentei partenerului dumneavoastra:
Indicati cat de satisfacut sunteti de onestitatea si transparenta
partenerului dumneavoastra, incercuind cifra corespunzatoare.
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In care dintre urmatoarele sfere ale onestitatii si transparentei v-ar placea sa
observati imbunatatiri din partea partenerului dumneavoastra? (Incercuiti
literele care se aplica in cazul dumneavoastra.)

a. Impartasirea reactiilor emotionale pozitive si negative fata de aspectele
semnificative ale vietii

b. Impartasirea informatiilor referitoare la trecutul lui/ei personal
c. Impartisirea informatiilor despre activititile lui/ei zilnice

d. Impartasirea informatiilor despre programul si planurile lui/ei de viitor



Daca ati incercuit oricare dintre literele de mai sus, explicati modul in care
nevoia dumneavoastra de onestitate si transparenta ar putea fi satisfacutd mai
bine.

6. Atractia fizica. Observarea trasaturilor fizice ale sexului opus, placute
din punct de vedere fizic si/sau sexual.

A. Nevoia de atractie fizica: Indicati cat de mult conteaza atractia fizica,
incercuind cifra corespunzatoare.
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Daca sau cand partenerul nu este dispus sa-si exploateze la maximum
atractivitatea fizica, cum va simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul is1 exploateaza la maximum atractivitatea fizica,
cum va simtiti? (Incercuiti litera corespunzitoare.)
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In legaturd cu care dintre urmatoarele caracteristici ale atractivitatii
partenerului v-ar placea sd observati imbunatatiri? (Incercuiti literele care se
aplica in cazul dumneavoastra.)

a. Pregitirea fizica si greutatea normala d. O buna igiend personala

b. Alegerea hainelor potrivite e. Un machiaj atragator

c. O coafura/frizura atragatoare f. Altele

Daca ati incercuit una dintre caracteristicile de mai sus, explicati modul in
care nevoia dumneavoastrd de atractivitate fizicd ar putea fi mai bine
satisfacuta.

7. Sprijinul financiar. Furnizarea resurselor financiare pentru gospodarie,
hrana si iImbracaminte pentru familia dumneavoastra, la un standard de
viata acceptabil.

A. Nevoia de sprijin financiar: Indicati cat de mult aveti nevoie de sprijin
financiar, incercuind cifra corespunzatoare.
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Daca sau cand partenerul nu este dispus sa va sprijine financiar, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit



Daca sau cand partenerul va sprijind financiar, cum va simtiti? (Incercuiti
litera corespunzatoare.)

a. Foarte multumit c. Nici multumit, nici nemultumit

b. Oarecum multumit d. Nemultumit

B. Evaluarea sprijinului financiar al partenerului dumneavoastra: Indicati
cat de satisfacut sunteti de sprijinul financiar oferit de partenerul
dumneavoastra, incercuind cifra corespunzatoare.
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a castige partenerul dumneavoastra pentru a va sprijini?

¢ pe saptamana v-ar placea sa munceasca acesta?




Daca partenerul nu castiga atat de mult pe cat v-ar placea, daca nu munceste
atatea ore pe cat v-ati dori, daca nu elaboreaza bugetul asa cum v-ar conveni
sau daca nu-si obtine veniturile asa cum ati vrea, explicati modul in care
nevoia dumneavoastrd de sprijin financiar ar putea fi mai bine satisfacuta.

8. Sprijinul in treburile casnice. Gestionarea sarcinilor gospodaresti si
Ingrijirea copiilor — daca exista — care creeaza un mediu familial lipsit de
stres.

A. Nevoia de ajutor In treburile gospodaresti: Indicati cat de mult aveti
nevoie de sprijin in treburile casnice, incercuind cifra corespunzatoare.



! 0

Daca sau cand partenerul nu este dispus sa va ofere ajutor, cum va simtiti?
(Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul va ofera sprijin casnic, cum va simtiti? (Incercuiti
litera corespunzatoare.)
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Partenerul mi ofera tot sprijinul de care am nevoie. Da Nu

Sunt multumit de modul in care partenerul meu imi ofera sprijin in treburile
casnice. Da Nu

Daca raspunsul este nu la oricare dintre intrebarile de mai sus, explicati
modul 1n care nevoia dumneavoastra de sprijin in treburile casnice ar putea fi
satisfacutd mai bine.

9. Devotamentul familial. Acordarea sprijinului necesar pentru
dezvoltarea morala si educationala a copiilor dumneavoastra in cadrul
familiei.

A. Nevoia de devotament familial: Indicati cat de mult aveti nevoie de
devotament familial, incercuind cifra corespunzitoare.
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Daca sau cand partenerul nu da dovada de devotament familial, cum va
simtiti? (Incercuiti litera corespunzatoare.)

a. Foarte nefericit c. Nici fericit, nici nefericit

b. Oarecum nefericit d. Fericit

Daca sau cand partenerul da dovada de devotament familial, cum va simtiti?
(Incercuiti litera corespunzitoare.)
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Partenerul meu dedica suficient timp familiei. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de frecvent v-ar placea ca partenerul sa vi se
alature in activitatile familiale?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Sunt multumit de modulul in care partenerul meu petrece timp alaturi de
familie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, explicati modul in care nevoia dumneavoastra de
devotament familial ar putea fi satisfacuta mai bine.

10. Admiratia. Dovada de respect, pretuire si apreciere.

A. Nevoia de admiratie: Indicati cat de mult aveti nevoie de admiratie,
incercuind cifra corespunzatoare.
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Daca sau cand partenerul nu va admird, cum va simtiti? (Incercuiti litera
corespunzatoare.)

a. Foarte nemultumit c. Nici multumit, nici nemultumit

b. Oarecum nemultumit d. Multumit

Daca sau cand partenerul vda admira, cum va simtiti? (Incercuiti litera
corespunzatoare.)
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Partenerul imi oferd toata admiratia de care amnevoie. Da Nu

Daca raspunsul este nu, cat de des v-ar placea ca partenerul sa va admire?

(scrieti numarul) ori pe zi/saptamand/lund (incercuiti doar unul).

Sunt multumit de admiratia pe care mi-o ofera partenerul. Da Nu

Daca raspunsul este nu, explicati modul in care nevoia dumneavoastra de
admiratie ar putea fi satisficutd mai bine.

Clasificarea nevoilor emotionale



Cele zece nevoi emotionale esentiale sunt enumerate mai jos. De
asemenea, exista si un spatiu necesar pentru a adauga alte nevoi emo-
tionale pe care le considerati esentiale pentru fericirea dumneavoastra
conjugala.

in spatiul Lisat liber in dreptul fieciirei nevoi, scrieti un numsr de la 1 1a 5
pentru a clasifica importanta nevoii pentru fericirea dumneavoastra.
Notati, descrescator, cu 1 cea mai importanta nevoie, cu 2 urmatoarea
nevoie din punctul de vedere al importantei si continuati, pana cand v-ati
clasificat cele mai importante cinci nevoi.

Pentru a va ajuta sa le clasificati, imaginati-va ca puteti alege doar o
singura nevoie ce poate fi indeplinitd. Care este cea care v-ar aduce cea
mai multa fericire, stiind ca toate celelalte vor ramine nesatisfacute?
Aceea ar trebui sa fie numarul 1. Daca ati putea alege numai doua, care
ar fi alegerile dumneavoastra? Care sunt cele cinci nevoi care, odata
satisfacute, v-ar face cel mai fericit?

Afectiunea

Implinirea sexuala

Discutia intima

Activitatea recreationala

Onestitatea si transparenta



Atractia fizica

Sprijinul financiar

Sprijinul in sarcinile casnice

Devotamentul familial

Admiratia




Anexa C



Chestionar. Elementele distructive ale iubirii

© 1992, 2013 de Willard F. Harley, Jr.

Nume Data

Acest chestionar este creat pentru a va ajuta sa identificati elementele
distructive ale iubirii manifestate de partenerul dumneavoastra.
Sotul/sotia se transforma intr-un element distructiv al iubirii de fiecare
data cind unul dintre obiceiurile sale va face sa fiti nefericit. Provocindu-
va nefericire, partenerul scade sentimentele dumneavoastra de iubire, iar
acest lucru, la randul lui, este 0 amenintare pentru dragostea pe care o
simtiti pentru acesta.

Existii sase categorii de elemente distructive ale iubirii. in chestionarul
urmator, fiecare categorie are un set de intrebari. Raspundeti la toate
intrebarile cat mai sincer cu putinta. Nu incercati sa va minimalizati
nefericirea provocata de comportamentul partenerului. Daca aveti nevoie
de mai mult spatiu pentru raspunsuri, atasati separat o foaie de hartie.

Dupa ce ati completat chestionarul, parcurgeti-l inca o data, pentru a va
asigura ca raspunsurile va reflecta cu acuratete sentimentele. Nu stergeti
raspunsurile initiale, dar taiati-le usor, pentru ca partenerul sa poata
observa corecturile efectuate si sa le discute cu dumneavoastra.

Dupa ce ati completat chestionarul, clasificati cele sase elemente
distructive ale iubirii in ordinea importantei lor. Dupa ce le-ati clasificat,
probabil veti descoperi ca raspunsurile dumneavoastra la intrebarile



privind fiecare element in parte nu sunt in conformitate cu clasamentul
final. Aceasta neconcordanta este des intalnita. Reflecta adeseori o
intelegere mai putin clara a sentimentelor dumneavoastra. Daca
remarcati neconcordante, discutati-le cu partenerul, pentru a va ajuta sa
va clarificati sentimentele.

Aveti permisiunea editurii sa fotocopiati chestionarul si sa-1 mariti la
dimensiunea de 21,5 x 28 cm, pentru a-1 putea completa mai usor.



1. Pretentiile egoiste: Incercarile din partea partenerului dumneavoastra
de a va obliga sa faceti ceva pentru el sau ea, insotite de obicei de
amenintari in caz de refuz.

A. Pretentiile egoiste, cauza a nefericirii: Indicati cat de nemultumit
sunteti cand partenerul are pretentii egoiste de la dumneavoastra.

il

B. Frecventa pretentiilor egoiste emise de partenerul dumneavoastra:
Indicati cat de des emite partenerul dumneavoastra pretentii egoiste.




(scrieti numarul) pretentii egoiste in fiecare zi/sdptamand/an
(Incercuiti doar unul).

C. Forma pretentiilor egoiste: Ce face de obicei partenerul
dumneavoastra cand are pretentii egoiste?

D. Forma pretentiilor egoiste care provoaca cea mai mare nemultumire:
Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare nemultumire ?

E. Declansarea pretentiilor egoiste: Cand a inceput partenerul sa aiba
pretentii egoiste?




F. Evolutia pretentiilor egoiste: Pretentiile egoiste ale partenerului
dumneavoastra s-au redus ori au sporit in intensitate si/sau frecventa,
comparativ cu momentul in care au inceput? Cum comparati pretentiile
egoiste din ultima vreme cu cele din trecut?




2. Parerile nerespectuoase: Tentativele partenerului de a va modifica
atitudinile, convingerile si comportamentul prin incercarea de a va obliga
sa-i adoptati modul de gandire.

A. Parerile lipsite de respect, cauza a nefericirii: Indicati cat de
nemultumit sunteti cind partenerul nu are o piarere prea respectuoasa
fata de dumneavoastra.
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B. Frecventa parerilor lipsite de respect ale partenerului dumneavoastra:
Indicati cat de des tinde partenerul sa aiba pareri nerespectuoase fata de
dumneavoastra.



(scrieti numarul) pareri nerespectuoase in fiecare zi/saptdmana/an
(incercuiti doar unul).

C. Forma parerilor nerespectuoase: Ce face de obicei partenerul
dumneavoastra cand are pareri nerespectuoase fata de dumneavoastra?

D. Forma parerilor nerespectuoase care provoaca cea mai mare nemul-
tumire: Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare
nemultumire ?

E. Declansarea parerilor nerespectuoase: Indicati cand a inceput
partenerul sa aiba pareri nerespectuoase fata de dumneavoastra.

F. Evolutia parerilor nerespectuoase: Parerile nerespectuoase ale
partenerului dumneavoastra s-au redus ori au sporit in intensitate si/sau
frecventa comparativ cu momentul in care au inceput? Cum considerati
parerile nerespectuoase din ultima vreme, comparativ cu cele din trecut?






3. Accesele de furie: Tentative deliberate ale partenerului de a va rani
din cauza furiei indreptate catre dumneavoastra. Acestea se
materializeaza de obicei sub forma atacurilor verbale sau fizice.

A. Accesele de furie, cauza a nefericirii: Indicati cat de ne multumit
sunteti cand partenerul are o izbucnire furioasa.

Ui

B. Frecventa acceselor de furie ale partenerului dumneavoastra: Indicati
cat de des tinde partenerul sa aiba accese de furie fata de
dumneavoastra.



(scrieti numarul) izbucniri furioase 1n fiecare zi/sdptamand/an
(incercuiti doar unul).

C. Forma iesirilor nervoase: Ce face de obicei partenerul dumneavoastra
cand are accese de furie fata de dumneavoastra?

D. Forma iesirilor nervoase care provoaca cea mai mare nemultumire:
Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare nemultumire?

E. Declansarea acceselor de furie: Ciand a inceput partenerul sa aiba
iesiri nervoase fata de dumneavoastra?




F. Evolutia iesirilor nervoase: Iesirile nervoase ale partenerului
dumneavoastra s-au redus ori au sporit in intensitate si/sau frecventa,
comparativ cu momentul in care au inceput? Cum considerati accesele de
furie din ultima vreme, comparativ cu cele din trecut?




4. Lipsa de onestitate: Nereusita partenerului de a va dezvalui gandurile,
sentimentele, deprinderile, simpatiile, antipatiile, trecutul personal,
activitatile zilnice si planurile sale de viitor. Lipsa de onestitate va
furnizeaza informatii false despre oricare dintre subiectele de mai sus si,
in acelasi timp, va lasa ceea ce partenerul stie ca este o impresie falsa.

A. Lipsa de onestitate, cauza a nefericirii: Indicati cat de nemultumit
sunteti cand partenerul nu este sincer cu dumneavoastra.

i

B. Cat de des este nesincer partenerul dumneavoastra: Indicati cat de des
tinde partenerul sa nu fie sincer cu dumneavoastra.



(scrieti numarul) momente in care nu este sincer in fiecare
zi/saptdmana/an (incercuiti doar unul).

C. Forma lipsei de onestitate: Ce face de obicei partenerul cand nu este
sincer cu dumneavoastra?

D. Forma lipsei de onestitate care provoaca cea mai mare nemultumire:
Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare nemultumire?

E. Declansarea lipsei de onestitate: Cand a fost pentru prima oara
partenerul nesincer cu dumneavoastra?




F. Evolutia lipsei de onestitate: Lipsa de onestitate a partenerului
dumneavoastra s-a redus sau a sporit in intensitate si/sau frecventa
comparativ cu momentul in care a inceput? Cum considerati momentele
de lipsa de onestitate din ultima vreme, comparativ cu cele din trecut?




5. Obiceiurile enervante: Comportamentul repetat al partenerului, fara
sa-i pese ca va deranjeaza. Aceste obiceiuri includ manierele
partenerului: felul in care mananca, strange in urma lui/ei sau vorbeste.

A. Obiceiurile enervante, cauza a nemultumirii: Indicati cat de
nemultumit sunteti cind partenerul are obiceiuri enervante.

i

B. Frecventa obiceiurilor enervante: Indicati cit de des tinde partenerul
sa aiba obiceiuri enervante.



(scrieti numarul) obiceiuri enervante in fiecare zi/saptamand/an
(Incercuiti doar unul).

C. Forma obiceiurilor enervante: Ce face de obicei partenerul
dumneavoastra cand are obiceiuri enervante?

D. Forma obiceiurilor enervante care provoaca cea mai mare
nemultumire: Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare
nemultumire ?

E. Declansarea obiceiurilor enervante: Cand a inceput partenerul si aiba
obiceiuri enervante?




F. Evolutia obiceiurilor enervante: Obiceiurile enervante ale partenerului
dumneavoastra s-au redus ori au sporit in intensitate si/sau frecventa,
comparativ cu momentul in care au inceput? Cum considerati obiceiurile
enervante din ultima vreme, comparativ cu cele din trecut?




6. Comportamentul egoist: Comportamentul gandit si pus in practica de
partener, fara sa ia in considerare si sentimentele dumneavoastra. De
obicei, aceste comportamente sunt planificate si trebuie gindite nainte
de a fi finalizate, cum ar fi participarea la evenimente sportive sau la un
antrenament individual de exercitii fizice.

A. Comportamentul egoist, cauza a nemultumirii: Indicati cat de nemultu-
mit sunteti cand partenerul are un comportament egoist.

i

B. Cit de des are partenerul dumneavoastra un comportament egoist:
Indicati cat de des tinde partenerul sa aiba un comportament egoist.



(scrieti numarul) momente de comportament egoist in fiecare
zi/saptdmana/an (incercuiti doar unul).

C. Forma comportamentului egoist: Ce face de obicei partenerul cand are
un comportament egoist fata de dumneavoastra?

D. Forma unor comportamente egoiste care provoaca cea mai mare
nefericire: Care dintre formele de mai sus va provoaca cea mai mare
nemultumire ?

E. Declansarea comportamentului egoist: Cand a inceput partenerul sa
aiba un comportament egoist?




F. Evolutia comportamentului egoist: Comportamentul egoist al
partenerului dumneavoastra s-a redus sau a sporit in intensitate si/sau
frecventa, comparativ cu momentul in care a inceput? Cum considerati
comportamentul egoist din ultima vreme, comparativ cu cel din trecut?




Clasificarea elementelor distructive ale iubirii

Mai jos sunt enumerate cele sase categorii de elemente distructive ale
iubirii. De asemenea, aveti spatiul necesar pentru a adauga alte categorii
de elemente despre care considerati ca ar contribui la nefericirea
dumneavoastri conjugali. In spatiul furnizat in dreptul fiecirui element,
scrieti un numar de la 1 la 6 pentru a clasifica contributia lui relativa la
nemultumirea dumneavoastra. Scrieti 1 inaintea elementului care va
provoaca cea mai mare nemultumire, 2 inaintea celui care va provoaca
urmatoarea mare nemultumire si continuati, in ordine descrescitoare,
pana le clasificati pe toate sase.

Pretentii egoiste

Pareri nerespectuoase

Accese de furie

Obiceiuri enervante

Comportament egoist



Lipsa de onestitate
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