=1l

PSIHOLOGIE
PRACTICA

COLECTIE COORDONATA DE
VASILE DEM. ZAMFIRESCU






Julie Schwartz Gottman,
John Gottman

CUM SK NE
CERTAM
CONSTRUCTIV

Secretul cuplurilor de succes

Traducere din limba englezd de
Alexandra Talas

TREI



EDITORI:

Silviu Bragomir
Magdalena Mérculescu
Vasile Dem. Zamfirescu

REDACTARE:
Vlad Vedeanu

DESIGN SI ILUSTRATIE COPERTA:
Andrei Gamart

DIRECTOR PRODUCTIE:
Cristian Claudiu Coban

DTP:
Gabriela Anghel

CORECTURA:

Irina Botezatu
Lorina Chitan

Descrierea CIP a Bibliotecii Natjonale a Romaniei
GOTTMAN, JULIE SCHWARTZ

Cum sé ne certam constructiv : secretul cuplurilor de succes / Julie Schwartz Gottman, John
Gottman ; trad. din Lb. engleza de Alexandra Talas. - Bucuresti : Editura Trei, 2026

ISBN 978-606-40-2756-6

I. Gottman, John
Il. Talas, Alexandra (trad)

1599

Titlu original: Fight Right. How Happy Couples Turn Conflict into Connection
Autori: Julie Schwartz Gottman, PhD and John Gottman, PhD

Copyright © 2023 by Julie Schwartz Gottman, PhD, and John Gottman, PhD

© Editura Trei, 2026
pentru prezenta editie

0.P. 16, Ghiseul 1, C.P. 0490, Bucuresti
Tel.: +4 021 300 60 90; Fax: +4 0372 25 20 20
E-mail: comenzi@edituratreiro

www.edituratrei.ro



CUPRINS

Introducere: Pentru ce ne certam?

Partea intai. ABC-ul conflictului
De ce ne certam
De ce ne certam in felul in care ne certam

Care sunt motivele pentru care ne certam

Partea a doua. Cele cinci conflicte pe care le avem cu totii
Conflictul nr. 1: Aruncarea bombei

Conflictul nr. 2: Inundarea

Conflictul nr. 3: Adancurile

Conflictul nr. 4: Impasul

Conflictul nr. 5: Prapastia dintre noi

Concluzie: Certuri constructive
Ghid rapid pentru certuri constructive
Multumiri

Note

27
29
50
95

129

131
165
206
242
282

323

332

352

360






INTRODUCERE:
Pentru ce ne certam?

Se potriveau perfect in atat de multe privinte. Ea era o tanara
avocata (drept de utilizare a terenurilor), la fel ca el (drepturile
mass-media). Amdndoi s-au mutat din Midwest in Seattle. Erau
persoane foarte active si ambitioase si le placea sa isi umple tim-
pul liber cu experiente noi. Cand s-au cunoscut, se aventurau
intr-un loc nou in fiecare weekend. Se urcau in masina si mergeau
la Vancouver la sfarsit de siptamana pentru a se plimba prin piata
in aer liber sau pentru un sushi tarziu in noapte. Plecau la munte
pentru o noapte cu cortul. Sau isi luau bilete in ultimul moment la
o piesa de teatru. Amandoi lucrau mult, dar le placea sa fie spon-
tani in timpul liber.

Exista doar o mica problema. Ea isi dorea un catelus. El nu.

Un an mai tarziu, a apdrut intr-adevar un catelus, care a crescut
si s-a transformat intr-un caine mare, fericit si jucaus. Dar cdsni-
cia se incheia. S-au semnat actele de divort. Cei doi s-au mutat din
casa pe care o cumparasera impreuna inainte de a se cdsatori, cea
in care s-au intors in noaptea nuntii, inca scuturand razand con-
fetti sclipitoare aruncate de invitati din parul si hainele lor. Si-au
impartit toatd mobila, cartile, oalele si tigdile. Ea, evident, a luat
cainele.

Cum a reusit un cdtelus sa destrame aceastd casnicie?

Cearta a inceput simplu: cu o diferenta de opinie. El considera ca
un cdine inseamna prea multa responsabilitate, prea multa munca,
prea mult angajament. Nu puteai ldsa un caine acasa pentru foarte



mult timp — nu puteai pleca nici macar pentru o zi. Iar cdinii pot
deveni costisitori. Nu era mai bine sa isi foloseasca banii in plus in
alte moduri? Nu vorbisera ei despre caldtorii?

Dar serviciul lui presupunea calatorii de afaceri frecvente, iar el
era plecat foarte des, lasand-o singura acasa, de unde lucra ore in
sir. Se simtea singurd, iar, cand el era plecat peste noapte, ii era
teama. Nu prea caldtoreau asa cum planuiserd candva — de ce sa
nu-si ia un cdtelus, un prieten care sa-i tina companie? Ea isi ima-
gina cum cainele ii insotea in drumetiile de weekend, cu capul pe
fereastra in masina lor. i plicea imaginea cu ei trei: un cuplu cu
cainele lor.

Nu ajungeau nicdieri. Se tot invarteau in jurul acelorasi argu-
mente, fara nicio rezolvare. Preocuparile lui legate de timp, bani
si angajament pareau atat de exagerate — daca ar fi incercat, era
sigura ca ar fi vazut ca nu era chiar asa de greu! Asadar a decis: va
lua pur si simplu un catelus pe care i-l va face cadou. De indata ce
avea in brate un ghem adorabil de blana, cum putea sa ii reziste?
Sigur se va razgandi.

Nu s-a razgandit.

Conflictul a luat amploare. Era suparat pentru ca ea l-a ignorat
sia facut tot ce a vrut ea. Ea era supdrata ca el continua sa se impo-
triveasca, chiar si dupa ce ii spusese cat de important era acest
lucru pentru ea. Pentru el, catelul din casa era o amintire constanta
a modului in care ea ignorase complet ceea ce simtea el si ceea ce
era important pentru el.

Pentru ea, refuzul lui de a accepta cdinele a fost resimtit ca o
respingere a ei si a nevoilor ei. Orice lucru marunt legat de cdine
starnea o cearta: cine sa il scoata afard. Cheltuielile la veterinar.
Mancarea cainelui pe lista de cumparaturi. Mai rau, acum se certau
si pentru alte lucruri — mai mult decat o facusera vreodata inainte.



Ea a inceput sd observe cat de putin facea el prin casa. Bun, in
regula, se gandea ea, o sa faca ea majoritatea lucrurilor care tin de
caine — fusese ideea ei pand la urma. Dar el parea sa lase si restul
treburilor casnice in seama ei. Ori nu-i pasa, ori pur si simplu asa era
el — oare ar fi fost la fel situatia daca ar fi avut un copil? se intreba
ea. In ceea ce- priveste, felul in care aducea ea lucrurile in discutie
il enerva. Ea nu cerea niciodata ajutor pur si simplu. Spunea: ,Se
pare ca tot eu voi spala vasele si in seara asta®“, iar o mica scanteie
de furie din interiorul lui il facea sa spuna: ,Da, asa se pare“. Apoi,
simtindu-se prost, el incerca sa faca mai mult — mai spadla cateva
rufe, facea curat in baie —, dar ea nu observa niciodata aceste lucruri.

Petreceau din ce in ce mai putin timp impreuna. Iar intr-o
dupa-amiaza de vineri, cand el i-a amintit ca pleaca in weekend
intr-o excursie cu cortul cu un vechi coleg de liceu, ea s-a simtit
coplesita de furie si tristete.

— Aha, deci ai de gand sa pleci pur si simplu, a spus ea, brusc
in pragul lacrimilor. Si eu pot sa raman acasa cu cdinele pe care nu
ti l-ai dorit niciodata.

Luat prin surprindere, a izbucnit:

— Care este problema ta? Am planuit excursia asta de luni
intregi! Nu are nicio legatura cu cdinele asta idiot!

Cearta era alimentatd, chiar sub suprafatd, precum petrolul din
subteran care alimenteaza un foc: fiecare dintre ei avea o intentie
ascunsa.

Intentia lui ascunsa: voia libertate si aventura.

Intentia ei ascunsa: isi dorea o familie.

Dar abia dacd recunosteau aceste adevaruri mai profunde fata
de ei insisi, cu atat mai putin unul fata de celalalt.

S-au indepartat din ce in ce mai mult unul de celalalt, fiecare
sapand in propria vizuind, din care aruncau acuzatii si critici ca
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niste grenade. Intr-o zi, ea era foarte racita sinu a putut sa scoata
cainele la plimbare — a trebuit sa o faca el. Era plin de resenti-
mente de fiecare data cand trebuia sa se opreasca din ceva impor-
tant pentru a pune lesa — nu se angajase la aga ceva! Intr-o alti zi,
catelul a lasat in semn de protest un rahat chiar sub biroul sotului,
unde lucra cand era acasa.

El a spus cd nu el va curdta.

Ea a spus cd nu ea va curata.

Acea mica gramada de rahat a marcat linia pe care nimeni nu
voia sa o treaca, ar fi insemnat sa se recunoasca invins, sa lase cea-
lalta parte sa castige.

Cand au vandut casa dupa divort, au chemat un serviciu de
curatenie. Cei de la curdtenie au trecut prin fiecare camerad, spaland
toate dovezile vietii impreuna a acestui cuplu — amprentele lor
si mirodeniile folosite la gatit, praful si hartiile lasate in urma —
pentru a face spatiul impecabil pentru potentialii cumparatori care
urmau sa treaca pe acolo, imaginandu-se locuind in locul lor. Apoi
au ajuns la birou.

Stii ce se intampld cand lasi rahatul de caine pentru o perioada
lunga?

Se transforma intr-o bucata alba si tare.

Da, finalul acestei povesti este... rahatul de cadine mumificat. Si
ne pare rau! Dar va spunem aceastd poveste pentru ca este univer-
sala: fiecare cuplu are o mica neintelegere care nu vrea sa dispara,
escaladeaza si se transforma intr-un blocaj urias. Si pare atat de
banal! Este usor sa auzi aceasta poveste si sd te gandesti: Ce motiv
ingrozitor pentru a destrama o cdsnicie bunda — din cauza unui
catelus?

Ei bine, cearta nu era chiar despre catelus. Sau despre rahat.
Catelul reprezenta principiile de viata ale fiecarei persoane. Cand



se certau din cauza plimbarii ciinelui sau a facturii de la veterinar
sau a cumparaturilor pentru hrana cdinelui, nu se certau cu ade-
varat pentru aceste lucruri. Se certau pentru valorile lor, pentru
visurile lor, pentru viziunea lor asupra a ceea ce isi doreau de la
casatorie si de la viata. Se certau din cauza unor lucruri cu adevarat
fundamentale — lucruri pe care ar fi fost bine sa le aprofundeze si
care ar fi putut chiar sa le salveze casnicia. Dar nu au ajuns nicio-
data acolo. Nu si-au dat niciodata seama de fapt de motivul pentru
care se certau sau cum sa vorbeasca unul cu celalalt despre asta.
Certurile lor au devenit distructive si, in final, acea relatie puter-
nica pe care o avusesera candva s-a destramat.

Acest lucru s-a intamplat cu mult timp in urma, inainte ca John
sa inceapa sa studieze cuplurile. El nu a inteles pe deplin profun-
zimea conflictului lor decat mult mai tarziu, cand cercetarile sale
l-au invatat mai multe despre stiinta relatiilor. In sfarsit, nu a fost
in masura sa ii ajute. Din nefericire, s-au despartit. Dar, de atunci,
am ajutat mii de alte cupluri care erau la fel de blocate, la fel de
paralizate, la fel de disperat de desincronizate.

Cand am scris aceasta carte, ne-am gandit mult la acel cuplu de
demult. Ne-am fi dorit sa fi stiut atunci ceea ce stim acum, cu cinci-
zeci de ani de cercetare la activ. Daca am putea sa ne intoarcem in
timp, aceasta este cartea pe care am scrie-o pentru ei.

TREBUIE SA REPARAM MODUL IN CARE NE CERTAM

Nu a fost niciodata usor sa faci echipa cu cineva pe termen lung
si sa treci cu gratie prin toate suisurile si coborasurile care vin
odata cu acest tip de angajament. Lucram cu cupluri de zeci de
ani si va spunem urmatorul lucru: oamenii au cautat intotdeauna

"
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ajutor in acest domeniu. Dar ultimii cativa ani au fost neobisnuit
de anevoiosi pentru multe dintre cele pe care le intalnim.

Cuplurile se confrunta cu niveluri enorme de stres si intensi-
tate. Pentru o lunga perioada din pandemia de COVID-19, multi
oameni au fost nevoiti sd stea acasa sau, chiar daca nu constransi
sa stea in casd, au fost rupti de rutinad, de activitatile recreative si
de legaturile sociale care 1i sustineau candva. Delimitarea dintre
locul de munca si casa a disparut pe madsura ce dormitorul a deve-
nit locul de munca. Am studiat indelung modul in care cuplurile
veneau acasa cu stresul de la munca — acum aveau o distantd mult
mai mica de parcurs. Totul era acolo, suprapus in acelasi spatiu.
Cuplurile se straduiau sa se gandeasca la finante, la ingrijirea copi-
ilor, la programul de lucru. Multi au intrat in conflict cu privire la
modul in care trebuie tratate recomandarile de siguranta in caz de
pandemie. A fost necesar sa-ti incluzi familia si prietenii in bula
ta? Sau nu merita riscul? Un partener care simtea nevoia disperata
de comunitate si de conectare, alaturi de unul care se confrunta cu
o anxietate profunda fata de expunere era adesea reteta pentru un
conflict distructiv si polarizant.

Pentru multi, caminul, care poate ca a fost candva un refugiu,
a devenit un fel de creuzet in care fiecare problema marunta a fost
amplificata si fiecare fracturd a devenit o fisura dureroasa.

Nu avem inca toate datele din aceasta perioadd, insa observatiile
preliminare sugereaza cd pandemia de COVID-19 a impins cuplu-
rile la extreme: cele care se descurcau bine inainte de pandemie
s-au descurcat in general bine. Dar cuplurile care aveau unele
probleme la care lucrau — si, sa fim seriosi, a fost cazul pentru
multi dintre noi' — s-au descurcat mult mai rau. Probleme care,
in conditii normale, ar fi putut fi reparate mai usor, au devenit
critice.



Este posibil sa nu avem o imagine completa a cat de mult se
chinuie oamenii. Cercetatorii din acest domeniu efectueaza adesea
sondaje pentru a evalua satisfactia maritala, dar aceste sondaje pot
fi distorsionate. Cand se confrunta cu probleme serioase, oamenii
inchid telefonul cand intervievatorul sund. Nu isi doresc sa vor-
beasca despre asta. Asadar este posibil sa ne lipseasca informatii
de la cuplurile aflate in criza.

Pentru multi dintre noi, ultimii ani au fost o perioada de fra-
mantari si de indoieli. Oamenii si-au reevaluat prioritatile si modul
in care isi aloca timpul si resursele. Cuplurile s-ar putea sa se
intrebe: mai impartasim aceleasi obiective? Toate divergentele pe
care le avem sunt un semn ca nu suntem facuti sa fim impreuna?
Suntem intr-adevar compatibili?

Dar iata cum stau lucrurile. Cu sau fara pandemie, cuplurile au
trecut intotdeauna prin astfel de momente de ,presiune“. Momente
in care lucrurile, indiferent de motiv, devin deosebit de dificile.
Cand orice lucru marunt pare sa declanseze o cearta. Cand certu-
rile te fac sa te simti ingrozitor. Cand spui lucruri pe care le regreti.
Cand iti doresti sa o poti lua de la capat.

Indiferent de etapa in care va aflati tu si partenerul tau, indife-
rent daca sunteti intr-o perioada proasta sau intr-o perioada exce-
lenta, daca dragostea voastrd este proaspata sau dureaza deja de
zeci de ani, un lucru este sigur: nu vrei sa lasi niciun ,rahat sub
birou® in relatia ta.

SOLUTIA NU ESTE ABSENTA CONFLICTULUI

Sd lamurim un aspect: nu te vom invata cum sa nu te certi,
exclus. Poate suna frumos — o viata fara conflicte? Ce fericire! Dar
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cel mai probabil nu este in interesul tau. Intimitatea genereaza ine-
vitabil conflicte.

Sad luam exemplul unui alt cuplu cu care am lucrat. Dupa spu-
sele celor doi, nu s-au certat deloc. Acest cuplu avea tendinta de a
evita subiectele fierbinti — nu voiau sa raneasca sentimente sau sa
se implice intr-o discutie delicata. Care era rostul, se gandeau ei,
cand astfel de discutii nu pdreau sa se incheie niciodata cu vreo
solutie la problema? Pentru ei parea mai eficient sa ocoleasca pro-
blemele pe care probabil ca nu le-ar putea rezolva oricum si sd evite
tot stresul si drama.

Pare rezonabil. Dar, in momentul in care au ajuns in biroul
nostru, stand unul langa altul pe canapea, am vazut cd, din punct
de vedere emotional, erau la kilometri departare. Da, fusesera
politicosi unul cu celdlalt — in acea casa nu se ridica vocea. Nu se
tranteau usi, nu izbucnea nimeni de frustrare, nu era nicio grama-
joara de rahat pietrificati sub birou. Insi, la un moment dat, s-au
distantat foarte tare.

Cand au venit la noi, i-am pus sa faca impreuna o activitate pe
care o facem adesea cu cuplurile, in care fiecare persoana face un
bilant a ceea ce stie despre partenerul siu. Intrebari precum: Cine
sunt cei mai buni prieteni ai partenerului tau? Care sunt unele din-
tre situatiile stresante cu care se confrunta partenerul tdu in acest
moment? Care sunt cateva dintre aspiratiile de viata ale parteneru-
lui tau? Si asa mai departe.

Pe masura ce fiecare dintre ei a parcurs lista, a devenit ime-
diat evident: abia daca puteau raspunde la vreuna dintre ele. Iar
intr-o conversatie facilitatd, tensiunile si resentimentele ieseau
incet-incet la iveala. La un moment dat, sotul i-a marturisit sotiei
un lucru care il deranja de luni in sir, dar pe care nu i-l spusese
niciodata: faptul ca ea isi facuse obiceiul de a iesi la un pahar cu



un prieten de la munca in fiecare vineri seara, dupa serviciu, in loc
sd vina direct acasa. Il deranja pentru ci ei insisi nu mai iegiserd
impreuna de... ei bine, nu-si mai amintea cand a fost ultima data.

Ea a fost socata.

— Dar te-am intrebat daca te deranjeaza si ai spus ca nu! a zis
ea. De ce nu mi-ai spus pur si simplu?

— Ei bine, a raspuns el, nu am vrut sa ne certam.

Conflictul este o parte naturala a fiecdrei relatii umane. Si este
o parte necesara a fiecarei relatii umane. Avem tendinta de a echi-
vala nivelurile scazute de conflict cu fericirea, dar acest lucru nu
este adevarat. Absenta conflictului nu indica o relatie puternica —
de fapt, poate duce exact la contrariu.

Un studiu realizat de Divorce Mediation Research Project a con-
statat ca marea majoritate a cuplurilor care au divortat (80%) au
descris cresterea distantdrii si pierderea sentimentului de apropi-
ere ca fiind unele dintre principalele motive ale despartirii®. Si pro-
priile noastre cercetari au constatat ca , in general, cuplurile pot
avea relatii fericite si de lunga durata in mai multe tipuri de ,,stiluri
de conflict. Nu faptul cd existd sau nu conflicte in relatia ta o face
de succes sau o distruge. Chiar si cele mai fericite cupluri se cearta.
Este vorba de modul in care o faci®.

Conflictul inseamna conexiune. Este modul in care ne dam
seama cine suntem, ce ne dorim, cine sunt si cine devin partenerii
nostri si ce isi doresc ei. Este modul in care ne depasim diferentele
si ne gasim asemandrile, punctele noastre de legatura. Problema
este ca nu am fost invatati sa o facem cum trebuie. Nu avem parte
de o lectie ,Cum sad te certi“ in liceu, inainte de a ne lansa in pri-
mele noastre relatii. O facem orbeste. Convingerile noastre cu pri-
vire la conflicte si modul in care le abordam provin din copilarie,
din educatia si cultura noastra, precum si din relatiile pe care le-am

15
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avut in trecut, iar acestea modeleaza modul in care ne certam in
feluri de care s-ar putea sd nu ne dam seama. Indiferent cate relatii
am avut sau cati ani au trecut de cand suntem impreuna cu partene-
rul nostru, multi dintre noi inca actionam cu prudentd, incercand
sa ne dam seama pe parcurs — si facem multe greseli.

Ramanem cu resentimente mult prea mult timp inainte de
a aduce in discutie o problema.

Incepem aspru, cu critici.

Nu stim cum sa ne calmam singuri si ne lasam coplesiti si
inundati de emotii.

Devenim defensivi.

Nu incetam sa ne dam seama despre ce este vorba cu ade-
varat in aceasta disputa.

Ratdm sau respingem incercadrile pe care partenerii nostri
le fac pentru a repara si a gasi o cale de mijloc.

Se pare ca nu putem face compromisuri fard sa simtim ca
am cedat prea mult.

Ne cerem scuze prea repede pentru ca vrem doar ca lupta
sa se termine.

Siiatd un aspect important: ignoram certurile din trecut — sau,
cum ne place sa le numim, ,incidente regretabile“. Nu vorbim des-
pre ele, nu ne vindecam de ele, nu invatam din ele, ci doar mergem
mai departe.

Rezultatul final: ne facem rau unul altuia. Ajungem sa fim raniti
de conflictele noastre si sa ne indepartam de partenerii nostri mai



mult decat pana atunci. Sau, de teamad sa nu fim raniti, evitam com-
plet conflictul, iar acest decalaj creste si mai mult.

Facem totul gresit in ceea ce priveste conflictul si avem nevoie
urgenta de o interventie.

STIINTA AJUTORARII
.CUM SA NE CERTAM CONSTRUCTIV"

Studiem stiinta iubirii de ceva vreme — cinci decenii! John in
calitate de cercetator si, initial, matematician; Julie in calitate
de clinician practicant. Munca noastra de o viata a fost sa dez-
voltam interventii pentru cuplurile care se iubesc si vor sa faca
relatia sa functioneze, dar au nevoie de instrumente reale pentru
a-si mentine relatia infloritoare si pe calea cea buna. Adesea, nu
relatia in sine este problema, ci faptul ca pur si simplu nu ati primit
instrumentele de care aveti nevoie. Fiecare relatie este diferita, un
proiect de chimie unic, irepetabil, de dragoste si atractie, conflict
si conexiune, personalitati si trecuturi care se amesteca, se cioc-
nesc si creeaza ceva nou. Relatia noastra nu este exact ca a voastra
sau ca oricare alta. Dar am descoperit ca exista interventii univer-
sale care functioneaza in toate domeniile. Si ceea ce ne dorim cel
mai mult este sa le facem cunoscute tuturor. Cu totii avem nevoie
de ele.

Au trecut cincizeci de ani de cdnd John, impreuna cu partene-
rul sdau de cercetare, Robert Levenson, a efectuat primele sale stu-
dii asupra cuplurilor, aplicand pentru prima data metoda stiintifica
in dragoste. Au trecut trei decenii de cdnd noi (John si Julie) am
inceput sa lucram impreuna, lansand ,Laboratorul Iubirii“ in cam-
pusul Universitatii Washington din Seattle, unde ne-am cunoscut

n
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si ne-am indrdgostit. La fel ca toate cuplurile, si noi a trebuit sa ne
ddm seama de propria noastra cultura a conflictului pe masura ce
ne-am unit vietile, ne-am casatorit si am devenit parinti. A trebuit
sa trecem peste certurile care au inceput gresit, cele care au apa-
rut de nicaieri, cele pe care se pare ca le aveam in mod repetat pe
aceleasi subiecte. Si ne-am dat seama — am devenit destul de buni
la certuri! Am descoperit ca se poate sa te certi cu bunatate, cu dra-
goste si cu pace la final. Dar noi aveam un avantaj: aveam datele de
la Laboratorul Iubirii.

Peste trei mii de cupluri au trecut prin Laboratorul Iubirii,
unde scopul nostru de cercetdtori este de a obtine cat mai multe
informatii despre ce comportamente specifice duc la dragoste si
fericire de durata. Am avut cupluri care au venit si au stat pentru un
weekend intr-un apartament confortabil, de tip Airbnb, unde le-am
inregistrat video interactiunile si le-am analizat, apoi ani la rand,
chiar decenii, am evaluat starea relatiei lor, precum si fericirea si
satisfactia lor. $i pentru ca este atat de important pentru sdnatatea
unei relatii, ne-am axat pe conflicte si pe modul in care partenerii
interactioneaza inainte, in timpul si dupa certuri. In cadrul unui
studiu, cuplurile au venit, s-au asezat si au vorbit despre unul din-
tre punctele lor de conflict, ceva ce nu au rezolvat inca. Am inregis-
trat interactiunea, astfel incat sa putem analiza aceste casete pana
la o sutime de secunda. Am codificat fiecare gest, suspin, zambet
si pauzd; am codificat limbajul corpului, tonul vocii. Nimic nu era
prea mic sau nesemnificativ. Am avut participanti conectati la dis-
pozitive de biofeedback pentru a putea urmari simultan ritmul car-
diac si respiratia, acei markeri fiziologici care ne pot spune atat de
multe despre cum si de ce un conflict se desfasoara in felul in care
se desfasoarad.



Am facut acest lucru cu cupluri heterosexuale, cupluri de
homosexuali si lesbiene, cupluri cu copii si fara copii, cupluri
instdrite si cupluri sarace, cupluri care proveneau din diferite gru-
puri demografice, de diferite rase si culturi. Si apoi, dupa ce am
obtinut aceasta imagine incredibil de profunda si amanuntitd a
interactiunii fiecarui cuplu intr-un anumit moment, am adus aceste
cupluri inapoi, an dupa an, si le-am pus sa repete totul. Se vor
schimba? Vor ramane impreuna? Relatia lor va fi una fericita? Iar
cand venea vorba de conflicte, voiam sa stim neaparat: De ce s-au
destramat unele cupluri in urma conflictelor lor? Si cum au reusit
altele sa se impace? Asadar ce am aflat?

Am descoperit cd, prin observarea si codificarea comportamen-
telor, am reusit sa prezicem cu o precizie de peste 90% care dintre
cupluri vor ramane impreuna*, chiar si prin suisuri si coborasuri,
si se vor simti in general satisfacute de relatia lor (am numit aceste
cupluri ,,maestri“ ai iubirii), si care dintre cupluri vor divorta, se
vor desparti sau vor ramane impreuna intr-o relatie nefericita
(relatii care, din pacate, s-au dovedit a fi ,dezastre®).

Am descoperit ca primele trei minute ale unei dispute pot pre-
zice starea relatiei sase ani mai tarziu®.

Am descoperit cd, pentru a ramane indragostiti pe termen lung,
cuplurile trebuie sa atinga un anumit raport intre interactiunile
pozitive si cele negative in timpul conflictului — si cd, in afara con-
flictului, acest raport a crescut si mai mult®.

Am descoperit ca, in timpul conflictului, cuplurile care au mani-
festat patru comportamente-cheie pe care noi le numim ,,Cei Patru
Calareti ai Apocalipsei® (critica, dispret, refuzul comunicarii si
defensivd) au fost susceptibile de a se despdrti in medie la cinci
ani dupa nuntd’.
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Dar am descoperit, de asemenea, cd ,absenta conflictelor nu
era raspunsul — pentru cd a existat un alt val de divorturi, la apro-
ximativ un deceniu dupa acea perioada de cinci ani. Aceste cupluri
nu au avut parte de cei Patru Calareti. Nu aveau nimic. Niciun con-
flict major, desigur. Dar nici umor. Nicio intrebare. Niciun interes
pentru celalalt.

Am descoperit cd maestrii iubirii nu evitau conflictul. Insi aveau
un anumit set de abilitati de interactiune care le permiteau sa abor-
deze conflictul ca pe o colaborare, nu ca pe un razboi; iar cand
cineva era ranit (asa cum li se poate intdmpla celor mai buni din-
tre noi in conflict), stiau cum sd repare®.

Am aflat toate acestea si multe altele. Si va vom explica totul in
aceasta carte. Vom incepe prin a vorbi despre contextul conflicte-
lor noastre — ,,decorullor, daca vreti — care, in esentd, se rezuma
la tot ceea ce duce la o ceartd, incepand cu modul in care am fost
crescuti, cultura din care provenim si meta-emotiile noastre, sau
»sentimentele despre sentimente“ care ne modeleaza relatiile
in moduri surprinzatoare. Vom vorbi despre cum interactiunile
obisnuite, de zi cu zi, cu partenerii nostri ne pregatesc pentru anu-
mite dinamici in cadrul conflictului. Vom vorbi despre cat de ulu-
itor poate fi sd ne dam seama pentru ce ne certam de fapt dincolo
de aparente (cu alte cuvinte, nu va certati pentru un catelus!). Si
apoi va vom prezenta cinci dispute care aratd clar unde gresim in
timpul conflictului si cum sa procedam corect. Pentru ca am des-
coperit, de asemenea, ca oamenii pot schimba relatiile — pot sa se
certe constructiv, sa iubeasca mai bine si sa se conecteze mai pro-
fund — cand li se oferd interventii practice, bazate pe stiintd, pe
care sa le foloseasca in situatii de conflict.

Cand fiica noastra era mica, a spus odata ceva care ne-a clarifi-
cat misiunea noastra, in timp ce ne gandeam cum si de ce faceam



