
        
            
                
            
        

    

Che cosa fa sì che alcune relazioni funzionino per tutta la vita e altre no? Quali sono i meccanismi di un amore felice? Perché il matrimonio a volte è così difficile? Dopo anni di studi e ricerche nel campo dell’intelligenza emotiva e della vita matrimoniale, il noto psicologo John Gottman raccoglie in questo libro le strategie più efficaci per costruire una relazione stabile e appagante, in cui i sentimenti positivi possano avere la meglio sulle tensioni che naturalmente emergono nella vita quotidiana. Appoggiandosi a numerosi esempi e a una vivida raccolta di storie vere, l’autore mostra in che modo rafforzare giorno dopo giorno l’empatia, l’autocontrollo e l’attenzione all’altro e ai suoi sentimenti, sia nei periodi più felici sia nei momenti di conflitto e difficoltà. La sua è un’indagine profonda e documentata capace di far emergere le forze che minano o consolidano un’unione, un’efficace guida pratica che mette a disposizione di tutti noi le soluzioni per un felice rapporto d’amore.
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Dentro il Love Lab di Seattle:
la verità sui matrimoni felici

Il cielo mattutino è sorprendentemente limpido su Seattle quando Mark e Janice Gordon, sposati di fresco, siedono a tavola per la prima colazione. Fuori dalla finestra panoramica dell’appartamento, le acque del Montlake sono di un bel blu scuro, la gente fa jogging e le anatre sguazzano lungo le sponde del parco lacustre. Mark e Janice si godono la vista mentre mangiano il loro toast e si dividono le pagine del quotidiano domenicale. Più tardi forse Mark si sintonizzerà sulla partita di football, mentre Janice farà due chiacchiere al telefono con sua mamma che vive a St. Louis.

Tutto sembra abbastanza normale all’interno di questo appartamento, a meno che non abbiate notato le tre video-camere appese alla parete, i microfoni simili a quelli dei talk-show assicurati ai colletti di Mark e Janice e i monitor Holter attaccati con il cerotto attorno ai loro petti. Il grazioso appartamento con vista di Mark e Janice in realtà non è affatto il loro appartamento: è un laboratorio dell’università di Washington a Seattle dove per sedici anni ho condotto la ricerca più esauriente e innovativa mai effettuata sul matrimonio e il divorzio.

In quanto parte di questi studi, Mark e Janice (come anche altre quarantanove coppie scelte a caso) si sono offerti volontari per trascorrere un giorno e una notte nel nostro appartamento fittizio, affettuosamente noto come Love Lab (laboratorio dell’amore). Era stato detto loro di comportarsi con la maggiore naturalezza possibile, nonostante vi fosse una squadra di scienziati che li osservava da dietro uno specchio finto collocato nella cucina, telecamere che registravano ogni loro parola ed espressione facciale e sensori che segnalavano sintomi corporei di stress o di rilassamento, come, per esempio, la frequenza dei battiti cardiaci. (Per mantenere la necessaria riservatezza, le coppie sono state controllate dalle nove di mattina alle nove di sera, e mai quando andavano in bagno.) L’appartamento è fornito di un divano pieghevole, una vera cucina, telefono, televisione, videoregistratore e lettore di CD. Alle coppie è stato detto di portare qualcosa da mangiare, giornali, computer portatili, il cucito, i pesi e persino i loro animali da casa, se ne avevano – insomma, tutto quello che serviva loro per trascorrere un tipico weekend casalingo.

Il mio scopo era niente di meno che quello di scoprire la verità sul matrimonio – di rispondere finalmente alle domande che hanno incuriosito le persone da tempo immemorabile. Perché il matrimonio certe volte è così difficile? Perché alcune relazioni funzionano come orologi per tutta una vita, mentre altre esplodono letteralmente come una bomba a orologeria? E come si può impedire che un matrimonio vada male o salvarne uno che è già fallito?

Come prevedere il divorzio con una precisione del 91 per cento

Dopo anni di ricerche sono finalmente in grado di rispondere a queste domande. Anzi, sono in grado di prevedere se una coppia vivrà felicemente unita o si perderà per strada. Posso farlo dopo aver ascoltato l’interazione di coppia nel nostro Love Lab per meno di cinque minuti! Il mio tasso di accuratezza in queste previsioni è, in media, del 91 per cento in tre diversi studi. In altre parole nel 91 per cento dei casi nei quali ho previsto che un matrimonio sarebbe finito bene o male, il tempo mi ha dato ragione. Queste previsioni non si basano sulla mia intuizione e su nozioni preconcette relative a come «dovrebbe» essere il matrimonio, ma sui dati che ho accumulato in anni di ricerche.

Forse vi verrà la tentazione di considerare le mie ricerche come le tante altre che sono state effettuate nel campo dei rapporti di coppia. Certo, è facile essere cinici quando qualcuno ti viene a dire di aver scoperto ciò che fa durare veramente i matrimoni e può dimostrarti come salvare il tuo dal divorzio. Molte persone si considerano esperte di matrimoni – e più che felici di darvi la loro opinione su come creare un’unione perfetta.

Ma è proprio questa la parola chiave: un’opinione. Prima delle innovazione fornite dalle mie ricerche, un’opinione era perlopiù tutto quello su cui chiunque cercava di aiutare una coppia poteva basarsi. E con questo intendo dire tutti i consulenti matrimoniali qualificati, di talento e ben preparati. Di solito l’approccio di un terapeuta responsabile si basa sulla propria formazione personale e sulle proprie esperienze, sull’intuizione, sulla storia familiare e forse perfino sulle convinzioni religiose. Ma una cosa su cui non si basa è una seria prova scientifica. Perché fino a oggi non ci sono stati veri e rigorosi dati scientifici sul motivo per cui alcuni matrimoni riescano e altri falliscano.

Nonostante tutte le attenzioni che mi sono guadagnato con la mia capacità di prevedere i divorzi, le scoperte più soddisfacenti ricavate dai miei studi sono i sette principi che impediranno a un matrimonio di guastarsi.

Matrimoni emotivamente intelligenti

È sorprendentemente semplice quel che fa funzionare un matrimonio. Le coppie felicemente sposate non sono più intelligenti, più ricche o più psicologicamente astute delle altre, ma nelle loro vite quotidiane hanno messo in moto una dinamica che impedisce ai loro pensieri e sentimenti negativi (che tutte le coppie hanno) di avere la meglio su quelli positivi. Cioè sono in quello che chiamo un matrimonio emotivamente intelligente.

Di recente gli studiosi hanno ampiamente riconosciuto il ruolo dell’intelligenza emotiva come importante fattore di previsione del successo di un bambino nella vita adulta. Più è in contatto con le emozioni e più è capace di capire e di andare d’accordo con gli altri, più radioso sarà il suo futuro, indipendentemente dal suo quoziente d’intelligenza. Lo stesso vale per i rapporti tra coniugi. Più una coppia è emotivamente intelligente – cioè più è capace di comprendere, onorare e rispettare in assoluta reciprocità il proprio matrimonio – più vivrà la relazione con grande felicità. Come i genitori possono insegnare ai figli l’intelligenza emotiva, così anche nella coppia si può insegnare questa peculiarità. Per quanto possa sembrare semplicistico, contribuirà a tenere la coppia a distanza dalle probabilità di divorzio.

Perché salvare il vostro matrimonio

A proposito di probabilità di divorzio, le statistiche sono tuttora spaventose. Le possibilità che un primo matrimonio finisca in un divorzio lungo un periodo di quarant’anni sono del 67 per cento. Metà di questi divorzi si avranno nei primi sette anni. Alcuni studi hanno scoperto che il tasso di divorzio di unioni in seconde nozze è maggiore del 10 per cento rispetto ai divorzi nell’ambito del primo matrimonio. Le possibilità di divorziare rimangono talmente alte che tutte le coppie sposate – comprese quelle che sono contente del loro matrimonio – dovrebbero fare uno sforzo ulteriore per mantenere saldo il legame.

Uno dei motivi più tristi per cui un matrimonio finisce è che i coniugi capiscono che non funziona solo quando è troppo tardi. Solo dopo aver firmato i documenti, diviso il mobilio e affittato gli appartamenti, gli ex coniugi si rendono davvero conto di tutto quello a cui hanno rinunciato quando hanno deciso di rinunciare a se stessi. Troppo spesso un buon matrimonio è dato per garantito e non si fa nulla per alimentarlo e rispettarlo nel modo che merita o di cui ha un disperato bisogno. Certe persone potrebbero pensare che divorziare o languire in un matrimonio infelice non sia un grande problema – anzi, magari pensano che sia di moda. Ma ora abbiamo una cospicua documentazione che prova come questo atteggiamento possa essere dannoso per tutte le persone coinvolte.

Grazie al lavoro di ricercatori come Lois Verbrugge e James House, entrambi dell’università del Michigan, ora sappiamo che un matrimonio infelice può aumentare le vostre probabilità di ammalarvi di circa il 35 per cento e può persino abbreviarvi la vita, in media, di quattro anni. Il rovescio della medaglia: le persone felicemente sposate vivono più a lungo, godono di una maggiore salute rispetto ai divorziati o a chi non è contento del proprio matrimonio. Gli scienziati sono sicuri dell’esistenza di queste differenze, ma non sono certi del motivo.

Una risposta potrebbe essere che in un matrimonio infelice la gente sperimenta una sorta di irritazione cronica fisiologicamente pervasiva – in altre parole si sente stressata dal punto di vista fisico e di solito anche da quello emotivo. Questo non fa che aggiungere logoramento al corpo e alla mente e può presentarsi sotto forma di varie patologie, tra cui pressione alta e malattie cardiache, o come una serie di disturbi psichici: ansia, depressione, desideri suicidi e omicidi, violenza, psicosi e abuso di farmaci o altre sostanze.

Non sorprende, quindi, che le coppie felicemente sposate abbiano un tasso molto inferiore di queste patologie. Non solo, ma hanno la tendenza a stare più attente al loro benessere. I ricercatori sostengono che questo accade perché i coniugi si impongono regolari controlli, prendono le medicine, mangiano in modo corretto e così via.

Di recente il mio laboratorio ha effettuato certe prove entusiasmanti e decisive secondo le quali un buon matrimonio vi mantiene in buona forma influendo direttamente e beneficamente sul vostro sistema immunitario, il sistema cioè che regola le difese del corpo contro le malattie. I ricercatori sanno già da dieci anni che il divorzio può diminuire la funzionalità del sistema immunitario. In teoria questa diminuzione della capacità del sistema di combattere ospiti indesiderati potrebbe lasciarvi maggiormente esposti al cancro e alle malattie infettive. Attualmente abbiamo scoperto che può essere vero anche il contrario. Non solo le persone felicemente sposate evitano questo calo della funzione immunitaria, ma il loro sistema immunitario può ricevere un ulteriore impulso.

Quando abbiamo testato le reazioni del sistema immunitario delle cinquanta coppie che hanno trascorso un giorno e una notte nel nostro Love Lab, abbiamo scoperto una notevole differenza tra quelli che erano soddisfatti del loro matrimonio e quelli la cui reciproca reazione emotiva era neutra o addirittura di scontento. In particolare, abbiamo usato campioni di sangue di ogni soggetto per verificare la reazione dei loro globuli bianchi – le armi difensive più importanti del sistema immunitario. In generale i soggetti sposati felicemente mostravano una maggiore proliferazione dei globuli bianchi quando venivano esposti a un attacco dall’esterno rispetto ai soggetti scontenti del loro matrimonio.

Abbiamo verificato anche l’efficacia di altri componenti del sistema immunitario – le cellule killer le quali, fedeli al proprio nome, uccidono le cellule del corpo che sono state danneggiate o alterate (come quelle infette o cancerogene) e, com’è noto, limitano la proliferazione delle cellule tumorali. Anche in questo test i soggetti soddisfatti del loro matrimonio avevano più cellule killer degli altri tipi di soggetti.

Ci vorranno altri studi prima che gli scienziati possano confermare che questa accentuazione delle funzioni del sistema immunitario è un meccanismo dal quale il vostro matrimonio trarrà salute e longevità. Ma l’importante è che adesso sappiamo con certezza che un buon matrimonio ne trae sicuramente beneficio. In effetti, penso che se i fanatici della forma fisica trascorressero anche solo il 10 per cento del tempo che dedicano ogni settimana al benessere fisico – per esempio una ventina di minuti al giorno – a occuparsi del loro matrimonio, otterrebbero tre volte i benefici che traggono dal fare jogging o altre attività fisiche.

Quando un matrimonio fallisce, i coniugi non sono gli unici a soffrirne; ne soffrono anche i figli. In uno studio da me eseguito su sessantatré bambini in età prescolare, quelli allevati in case in cui c’era una notevole ostilità tra i coniugi avevano livelli elevati di ormone dello stress in paragone ad altri bambini esaminati. Non sappiamo quali saranno le conseguenze a lungo termine per la loro salute. Sappiamo tuttavia che questo indicatore biologico di un estremo stato di stress si ripercuoteva sul loro comportamento. Li abbiamo seguiti fino all’età di quindici anni e abbiamo scoperto che, confrontati con altri adolescenti della loro età, soffrivano molto di più e lo manifestavano marinando la scuola, oltre che con depressione, rifiuto dei coetanei, problemi comportamentali (in particolare, aggressività), scarso impegno a scuola e persino bocciature.

C’è un importante messaggio in questi dati: non è sensato tirare in lungo un matrimonio non riuscito solo per il bene dei bambini. È decisamente dannoso allevare bambini in una casa in cui si scatenano le dinamiche di ostilità dei genitori. Un tranquillo divorzio è meglio di un matrimonio conflittuale. Sfortunatamente i divorzi avvengono di rado in modo pacifico. La reciproca ostilità si prolunga anche dopo la rottura. Per questo motivo non è raro che i figli di genitori divorziati ottengano scarsi risultati a scuola o nella vita, proprio come succede a quelli sottoposti al fuoco incrociato di un matrimonio infelice.

Ricerche innovative e risultati rivoluzionari

Quando si tratta di salvare un matrimonio, la posta è sempre molta alta per tutti i membri della famiglia. Eppure, nonostante l’importanza documentata della soddisfazione coniugale, la quantità di serie ricerche scientifiche sul mantenimento della stabilità e della felicità dei matrimoni è sorprendentemente esigua. Quando ho cominciato le mie ricerche sul matrimonio nel 1972, gli studi scientifici «validi» sull’argomento si contavano sulle dita di una mano. Per «validi» intendo dati raccolti usando metodi scientifici rigorosi come quelli della medicina. Per esempio, molti studi sulla felicità coniugale sono stati condotti facendo riempire questionari ai due della coppia. Questo approccio è chiamato «metodo autoreferente» e benché sia di qualche utilità, è anche piuttosto limitato. Come si fa a sapere se una moglie è felice solo perché ha barrato la casella con quella parola nel questionario? Le donne che hanno rapporti in cui domina la violenza, per esempio, ottengono punteggi molto alti nei questionari dedicati alla soddisfazione coniugale. Solo quando la donna si sente al sicuro e viene interrogata in privato rivela il proprio dolore.

Per risolvere questa carenza di valide ricerche, io e i miei colleghi abbiamo incrementato gli approcci tradizionali allo studio del matrimonio con metodi innovativi e più onnicomprensivi. Stiamo seguendo settecento coppie in sette diversi studi. Non ci siamo limitati solo agli sposini, ma abbiamo esteso le indagini anche a coppie sposate da tempo, attorno alla quarantina o alla sessantina. Abbiamo anche studiato coppie che avevano appena avuto un figlio e coppie in piena interazione con i loro figli, sia in età prescolare sia adolescenti.

Come parte di questa ricerca ho intervistato le coppie sulla storia del loro matrimonio, sulla loro filosofia matrimoniale, su come vedevano il matrimonio dei loro genitori. Li ho ripresi con la telecamera portatile mentre parlavano tra di loro di come era andata la giornata, discutendo gli ambiti in cui il disaccordo era più profondo, oppure anche quando parlavano di argomenti piacevoli. E per ottenere una lettura fisiologica di quanto si sentissero stressati o rilassati, ho misurato il loro battito cardiaco, la pressione sanguigna e la funzione immunitaria minuto per minuto. In tutti questi studi ho fatto poi rivedere il nastro alle coppie e ho chiesto loro di espormi quello che pensavano e sentivano quando, per esempio, la loro pressione sanguigna o il battito cardiaco aumentavano improvvisamente durante una discussione coniugale. E ho mantenuto i contatti con queste coppie, controllando ad anni alterni il modo con cui funzionava il rapporto tra di loro.

A tutt’oggi, io e i miei colleghi siamo gli unici ricercatori a condurre un’analisi e un’osservazione così esauriente delle coppie sposate. I nostri dati offrono il primo vero sguardo sul funzionamento interiore – l’anatomia – del matrimonio. I risultati di questi studi e non le mie opinioni formano la base dei sette principi che fanno funzionare un matrimonio. Questi principi a loro volta sono la pietra angolare di una terapia a breve termine di notevole efficacia per le coppie, terapia sviluppata insieme a mia moglie, la psicologa clinica Julie Gottman. Questa terapia, oltre ad alcuni seminari che seguono gli stessi principi, è stata studiata per le coppie il cui matrimonio è in pericolo o che vogliono semplicemente assicurarsi che funzioni.

Il nostro approccio è in netto contrasto con quello classico offerto dalla maggior parte dei terapeuti della coppia. Ecco perché, quando le mie ricerche hanno cominciato a svelare la vera storia del matrimonio, ho dovuto liberarmi di alcune convinzioni da troppo tempo radicate sul matrimonio e sul divorzio.

Perché la maggior parte delle terapie fallisce

Se avete avuto problemi nel vostro matrimonio o li avete tuttora, con molta probabilità avrete ricevuto un sacco di consigli. A volte sembra che tutti quelli che sono stati sposati o che conoscono persone sposate pensino di avere il segreto per garantire un amore senza fine. Ma la maggior parte di queste idee, sia suggerite da uno psicologo dallo schermo televisivo o dalla saggia parrucchiera del vostro quartiere, sono sbagliate. Queste teorie, anche quelle accolte inizialmente da teorici di talento, sono state screditate da tempo o almeno meritano di esserlo. Purtroppo si sono talmente radicate nella cultura popolare che si esita a farne a meno.

Il mito forse più sopravvalutato di tutti è che la comunicazione – più specificamente, la capacità di risolvere i propri conflitti – sia la via maestra all’amore e a un matrimonio durevole e felice. Qualunque sia l’orientamento teorico di un terapeuta, sia che decidiate per una terapia a breve termine o per una terapia a lungo termine o addirittura che vi rivolgiate alla posta del cuore di qualche giornale, il messaggio che otterrete sarà sempre lo stesso: imparate a comunicare meglio. Si capisce facilmente il motivo dell’eccezionale popolarità di questo approccio. Quando le coppie si trovano in conflitto (sia che si manifesti come una breve baruffa, un litigio pieno di strilli o un ostinato silenzio), il punto fondamentale è vincere il combattimento. I coniugi si concentrano talmente su quanto si sentono offesi e sulla dimostrazione ribadita delle proprie ragioni e dei torti dell’altro o dell’altra che le linee di comunicazione tra i due possono bloccarsi completamente. Perciò sembra sensato che la calma e un ascolto reciproco e amorevole conduca la coppia a trovare una soluzione di compromesso e a riottenere una certa serenità all’interno del matrimonio.

La tecnica più comunemente usata e raccomandata per la risoluzione dei conflitti – usata in un modo o nell’altro dalla maggior parte dei terapeuti della coppia – è chiamata «ascolto attivo». Per esempio, un terapeuta può invitarvi a provare qualche forma di scambio tra chi ascolta e chi parla. Diciamo che Judy è arrabbiata perché Bob lavora fino a tarda notte. Il terapeuta chiede a Judy di ribadire i suoi lamenti come affermazioni dell’«io» incentrati su quello che lei sente, invece di lanciare accuse a Bob. Judy dirà quindi: «Mi sento sola e sopraffatta quando sto a casa con i bambini, notte dopo notte, mentre tu lavori fino a tardi», invece di sostenere: «È così egoistico che tu te ne stia in ufficio a lavorare fino a tardi, aspettandoti che io mi prenda cura dei bambini da sola».

Poi si chiede a Bob di parafrasare sia il contenuto sia i sentimenti del messaggio di Judy e di controllare se lo ha ricevuto nel modo corretto. (Questo dimostra che lui l’ascolta attivamente.) Gli si chiede anche di convalidare i suoi sentimenti – cioè di farle sapere che li considera legittimi, che li rispetta ed è d’accordo con lei, anche se non condivide il suo punto di vista. Potrebbe dire: «Dev’essere duro per te sorvegliare i bambini tutta sola mentre io lavoro fino a tardi». A Bob si chiede di sospendere il giudizio, non di sostenere il proprio punto di vista, e di reagire non mettendosi sulla difensiva. «Ti ascolto» è appunto la parola chiave dell’ascolto attivo. Grazie a Bill Clinton, «Provo il tuo dolore» potrebbe oggi essere la frase più usata.

Si presume che, costringendo le coppie a capire le reciproche differenze, il problema si risolva senza alcuna reazione di rabbia. È un approccio consigliato in ogni situazione, sia che il conflitto riguardi il conto del droghiere sia che verta su importanti differenze nel raggiungimento di obiettivi vitali. La risoluzione dei conflitti è considerata non solo come una panacea per tutti i matrimoni in crisi, ma anche come un tonico che può impedire ai matrimoni di guastarsi.

Da dove nasce questo approccio? I pionieri della terapia di coppia lo hanno ricavato dalle tecniche usate dal noto psicoterapeuta Carl Rogers nell’ambito della psicoterapia individuale. Questa psicoterapia ha visto la luce negli anni Sessanta ed è ancora praticata con diversa intensità dagli psicoterapeuti di oggi. Consiste nel reagire senza giudicare e limitandosi ad accogliere tutti i sentimenti e i pensieri espressi dal paziente. Per esempio, se il paziente dice: «Odio mia moglie, quella puttana rompiscatole», il terapeuta si limita a un cenno e risponde più o meno così: «Mi par di capire che lei sostenga che sua moglie la infastidisce e che la odia». Lo scopo è creare un ambiente empatico in modo che il paziente si senta libero di esplorare le sue emozioni e i suoi pensieri più intimi e li confidi al suo terapeuta.

Dal momento che il matrimonio è anche, su un piano ideale, un rapporto in cui la gente si sente libera di essere se stessa, può sembrare convincente insegnare alle coppie a praticare questa specie di comprensione globale. La risoluzione del conflitto è certamente più facile se i due esprimono empatia per i reciproci punti di vista.

Il fatto è che non funziona.

L’ampia gamma di terapie basate sull’ascolto attivo e la risoluzione dei conflitti comportano un alto tasso di ricadute. In effetti, la migliore di queste terapie, eseguita dal dottor Neil Jacobson dell’università dello stato di Washington, vanta solo il 35 per cento di successi. In altre parole, gli studi dimostrano che solo il 35 per cento delle coppie manifesta un significativo miglioramento del matrimonio come risultato di questa terapia. Un anno più tardi, circa la metà del gruppo – ovvero il 18 per cento di tutte le coppie in terapia – gode ancora dei benefici. Quando la rivista «Consumer Reports» ha sondato un vasto campione di persone sulle loro esperienze con tutti i tipi di psicoterapeuti, una gran parte ha dichiarato di essere soddisfatta del proprio terapeuta, con l’esclusione dei terapeuti della coppia, che hanno ottenuto punteggi bassissimi. Questo sondaggio non può essere considerato una rigorosa ricerca scientifica, ma conferma quello che sanno da un pezzo i professionisti di questo settore: alla lunga, gli approcci attuali alla terapia della coppia non procurano benefici.

A ben pensarci, non è difficile capire perché la terapia di coppia fallisce così spesso. Bob può anche fare del suo meglio e stare ad ascoltare con attenzione i lamenti di Judy, ma non è un terapeuta che ascolta un paziente che si lamenta di una terza persona. La persona che sua moglie sta cercando di distruggere dietro tutte quelle affermazioni dell’«io» è proprio lui. Ci sono certe persone che riescono a essere magnanime di fronte a simili critiche – viene in mente il Dalai Lama –, ma è improbabile che voi o il vostro coniuge siate sposati con un personaggio del genere. (Anche nella terapia rogeriana, quando il cliente comincia a lamentarsi del terapeuta, lo stesso terapeuta passa dall’empatia ad altre modalità.) L’ascolto attivo chiede alle coppie di fare una ginnastica a livello olimpionico dal punto di vista emotivo, proprio nel momento in cui il loro rapporto sta a malapena in piedi.

Se pensate che la convalida e l’ascolto attivo renderanno più facile la risoluzione dei conflitti, non esitate ad approfittarne. Ci sono situazioni in cui sono certamente utili. Ma c’è un comma: anche se rendono «migliori» i vostri scontri o meno frequenti, da soli non possono salvare il vostro matrimonio.

Dopo aver studiato circa seicentocinquanta coppie e ripercorso l’andamento del loro matrimonio per periodi anche di quattordici anni, ora sappiamo che questo approccio di consulenza non funziona, non solo perché è quasi impossibile comportarsi bene per la maggior parte delle coppie, ma perché – cosa più importante – riuscire a risolvere i conflitti coniugali non è ciò che fa funzionare bene un matrimonio. Una delle scoperte più stupefacenti delle nostre ricerche è che la maggiore parte delle coppie che sono riuscite a mantenere felici i loro matrimoni non praticano l’ascolto attivo e la convalida quando litigano.

Consideriamo una coppia che abbiamo studiato, Belle e Charlie. Dopo più di 35 anni di matrimonio, Belle ha detto a Charlie che non avrebbe voluto aver figli. Questo suonava come un’accusa per lui. Quella che segue è una conversazione che rompe tutte le regole dell’ascolto attivo. Non vi è affatto ascolto attivo o empatia, ma entrambi ci si immergono sostenendo il loro punto di vista.

Charlie: Allora pensi davvero che avrei fatto meglio a ritrarmi in modo da non avere figli?

Belle: Aver figli è stato un grande affronto per me, Charlie.

Charlie: No, aspetta un minuto.

Belle: Ridurmi a un simile livello!

Charlie: Io non ho ri…

Belle: Volevo tanto condividere la vita con te. Invece sono stata costretta a sgobbare.

Charlie: Insomma, aspetta un minuto. Non penso che non avere bambini sia così semplice. Penso che tu stia trascurando tutta la parte biologica.

Belle: Guarda tutti quei matrimoni in cui non hanno avuto figli.

Charlie: Quali?

Belle: Il duca e la duchessa di Windsor!

Charlie: (profondo respiro): Per piacere!

Belle: Era il re! Ha sposato una donna di valore! Hanno avuto un matrimonio molto felice.

Charlie: Non mi pare sia un esempio calzante. Prima di tutto lei aveva quarant’anni. Il che fa una bella differenza.

Belle: Non ha mai avuto bambini. E lui si è innamorato di lei non perché gli avrebbe dato dei figli.

Charlie: Ma il fatto è, Belle, che c’è un forte desiderio biologico di aver figli.

Belle: È insultante pensare che io sia regolata da un orologio biologico.

Charlie: Non posso farci niente!

Belle: Be’, in ogni caso penso che ci saremmo divertiti se non avessimo avuto figli.

Charlie: E io penso che ci siamo divertiti anche avendo figli.

Belle: Io non mi sono divertita.

Forse Charlie e Belle non sono certo la coppia perfetta, ma sono stati sposati felicemente per più di quarantacinque anni. Entrambi dicono di essere estremamente soddisfatti del loro matrimonio e di essersi dedicati l’uno all’altro. Senza dubbio hanno avuto altre franche discussioni come questa. Ma non sono finite rabbiosamente. Continuano a discutere sul perché Belle la pensi in quel modo della maternità. Il suo maggiore rimpianto è non aver potuto trascorrere più tempo con Charlie. Avrebbe voluto non essere sempre così instabile e stanca. C’è molto affetto e un sacco di risate quando ne parlano. Né il battito cardiaco né la pressione sanguigna indicano una situazione di stress. In sostanza, Belle dice di amare Charlie al punto di voler stare sempre con lui, ma che non ha potuto a causa dei figli. È chiaro che c’è qualcosa di molto positivo tra loro, qualcosa che va al di là delle loro ripicche. Qualunque cosa sia questo «qualcosa», la consulenza matrimoniale, con tutta la sua enfasi sullo scontro «valido», non aiuta le altre coppie a sfruttarlo.

Altri miti fasulli sul matrimonio

L’idea che si possa salvare un matrimonio semplicemente imparando a comunicare in modo più sensato è probabilmente la concezione errata più ampiamente diffusa della mitologia matrimoniale – ma non è la sola. Nel corso degli anni ho scoperto molti altri miti che non sono solo falsi, ma potenzialmente deleteri per un matrimonio perché possono condurre le coppie sulla strada sbagliata o, peggio, convincerle che il loro matrimonio è senza speranza. Eccone alcuni:

Le nevrosi o i problemi personali rovinano i matrimoni. Forse pensate che le persone afflitte da fissazioni non siano adatte al matrimonio, ma le ricerche hanno evidenziato solo esili rapporti tra le nevrosi comuni e i fallimenti nei legami a due. Il motivo: noi tutti abbiamo le nostre manie o comportamenti che non sono del tutto razionali, ma non interferiscono necessariamente con il matrimonio. La chiave di un matrimonio non è avere una personalità «normale», ma trovare qualcuno con cui ingranare. Per esempio, Sam fatica ad affrontare l’autorità: detesta avere un capo. Se fosse sposato con una donna autoritaria e che avesse la tendenza a comandare, sarebbe un disastro. Ma invece è sposato con Megan, che lo tratta come un partner e non cerca di impartirgli ordini. Sono sposati molto felicemente da dieci anni.

Confrontiamoli con un’altra coppia che invece ha problemi coniugali. Jill ha una radicata paura dell’abbandono, dovuta al divorzio dei genitori quando aveva pochi anni. Suo marito Wayne, che pure le è devoto, è il tipico uomo che non esita a flirtare con tutte le signore alle feste. Quando Jill si lamenta, lui la rassicura dicendo che le è fedele al cento per cento e che non deve prendersela per quell’innocuo divertimento. Ma la minaccia che Jill percepisce in quei flirt – e il fatto che lui non voglia smetterla – li condurranno alla separazione e alla fine al divorzio.

Il punto è che le nevrosi non rovinano necessariamente i matrimoni. L’importante è il modo con cui le si affrontano. Se si riesce a convivere con gli aspetti più strani dell’altro e a considerarli con affetto, cura e rispetto, il matrimonio durerà.

Gli interessi comuni tengono uniti. Dipende da come si interagisce mentre si perseguono questi interessi. Marito e moglie hanno l’hobby di scendere le rapide in kayak, ridendo, parlando e concentrandosi sulle manovre. La loro passione per questo sport arricchisce e approfondisce il loro amore e il loro interesse reciproco. Un’altra coppia potrebbe avere lo stesso hobby, ma non lo stesso rispetto reciproco. Le loro gite potrebbero essere costellate di «Non è quello il modo con cui eseguire una virata, stupido!» o di silenzi irritati. Non è facile capire come il perseguimento di interessi comuni possa servire al loro matrimonio.

Il reciproco compenso è fondamentale. Alcuni ricercatori pensano che la cosa che distingue i buoni matrimoni da quelli vacillanti sia il modo con cui i coniugi reagiscono positivamente ai reciproci atteggiamenti. In altre parole, rispondere con un sorriso a un sorriso, con un bacio a un bacio, oppure aiutandosi a vicenda nel lavoro e in casa. In sostanza, la coppia funziona in base a un accordo non scritto di ricompensa per ogni parola o atto gentile. Nei matrimoni che non funzionano questo contratto è stato violato. Di conseguenza, c’è un’atmosfera di irritazione e risentimento. Se si fa capire alla coppia in difficoltà la necessità dell’esistenza di un «contratto» del genere – spiega la teoria – la loro interazione può riprendere a funzionare.

Ma è proprio nei matrimoni infelici che questo compenso agisce, perché ognuno sente la necessità di tenere il conto di quello che si è fatto e di quello che non si è fatto. I coniugi felici non tengono una tabella di marcia, non stanno a guardare quante volte l’altro o l’altra ha lavato i piatti come ricompensa per la cena preparata con cura. Lo fanno e basta e in genere si sentono bene nel loro rapporto. Se vi ritrovate a elencare le cose che avete fatto per l’altro o per l’altra, bisogna dedurre che c’è una zona di tensione nel vostro matrimonio.

Evitare i conflitti è una rovina per il matrimonio. «Dire le cose come stanno» è diventata un’abitudine diffusa. Ma la franchezza non è la ricetta ideale per il matrimonio. Molti rapporti durevoli sopravvivono felicemente anche se la coppia ha la tendenza a nascondere certe cose. Si prendano, per esempio, Allan e Betty. Quando Allan si arrabbia con Betty, si dedica ai suoi hobby. Quando è invece Betty a irritarsi, va a fare un giretto al centro commerciale. Poi si ritrovano e vanno avanti come se niente fosse. Mai, in quarantacinque anni di matrimonio, si sono seduti attorno a una tavolo per «discutere» il loro rapporto. E nessuno dei due è in grado di dire che cosa sia un’affermazione di «convalida», ma sono in grado di dire in tutta onestà di essere molto soddisfatti del loro matrimonio e di amarsi profondamente. Non solo, ma condividono gli stessi valori, amano andare a pesca e viaggiare insieme e desiderano per i loro figli una vita coniugale felice come quella che hanno loro.

Molto semplicemente, le coppie hanno diversi modi di entrare in conflitto. Alcune evitano il combattimento a tutti i costi, altre lo cercano con insistenza e altre sono capaci di «parlare» delle loro divergenze e trovare un compromesso senza nemmeno alzare la voce. Nessun modo di agire è necessariamente migliore dell’altro, a patto che il modo di agire lavori per i due della coppia. Le coppie possono finire nei guai se un partner vuole sempre parlare dei conflitti mentre l’altro vorrebbe guardare le finali del campionato di football.

Le corna sono la causa principale di divorzio. Nella maggior parte dei casi è vero il contrario. I problemi coniugali che portano al divorzio di solito portano anche uno dei due o entrambi alla ricerca di un rapporto intimo al di fuori del matrimonio. Molti terapeuti della coppia, discutendo di storie extraconiugali, hanno scoperto che queste relazioni non riguardano tanto il sesso quanto la ricerca di amicizia, comprensione, appoggio, rispetto, attenzione, affetto e interesse – proprio il genere di cose che si suppone offra il matrimonio. Nell’indagine forse più esauriente mai fatta sul divorzio, quella di Lynn Gigy e John Kelly del Divorce Mediation Project di Corte Madera, California, l’8 per cento delle persone divorziate di entrambi i sessi ha rivelato che il suo matrimonio è finito in seguito a una lenta e progressiva degradazione del senso d’intimità e anche perché non si sentiva amato e apprezzato. Solo dal 20 al 27 per cento delle coppie ha detto che la colpa era da attribuirsi a una storia extraconiugale.

Gli uomini non sono biologicamente «fatti» per il matrimonio. Corollario dell’idea che siano le corna a provocare i divorzi, questa teoria sostiene che gli uomini sono vagheggini per natura e perciò non sono adatti alla monogamia. In sostanza, si tratta della legge della giungla: il maschio della specie cerca di procreare il maggior numero di prole possibile, perciò la sua fedeltà a una compagna non è certo profonda. Nel frattempo, la femmina, dato il compito gravoso di crescere la prole, cerca un uomo che provveda a lei e alla progenie.

Ma indipendentemente dalle leggi naturali seguite da altre specie, tra gli esseri umani la frequenza di storie extraconiugali non dipende tanto dal sesso quanto dalle occasioni. Ora che tante donne lavorano fuori casa, il tasso di storie extraconiugali da parte delle donne è decisamente aumentato. Secondo la dottoressa Annette Lawson del Berkeley’s Institute of Human Development dell’università della California, da quando le donne hanno occupato massicciamente i posti di lavoro, il numero di storie extraconiugali delle più giovani è leggermente superiore a quello degli uomini.

Gli uomini e le donne vengono da pianeti differenti. Secondo un cospicuo numero di best-seller, le donne e gli uomini non possono andare d’accordo perché i maschi vengono «da Marte» e le donne «da Venere». Tuttavia anche i matrimoni riusciti sono costituiti da «alieni». Le differenze di genere possono contribuire all’insorgere di problemi coniugali, ma non ne sono la causa. Il fattore determinante per cui le mogli si sentono soddisfatte dal sesso, dal romanticismo e dalla passione del loro matrimonio è dovuto nel 70 per cento dei casi alla qualità dell’amicizia della coppia. Anche per il 70 per cento degli uomini la qualità dell’amicizia è il fattore determinante. Perciò non pare proprio che uomini e donne vengano da diversi pianeti.

Potrei continuare. Il punto non è che ci siano tanti miti sul matrimonio, ma che le false informazioni che procurano possano essere motivo di scoraggiamento per le coppie che cercano disperatamente di far funzionare il proprio matrimonio. Questi miti ci suggeriscono solo una cosa e cioè che il matrimonio è un’istituzione estremamente complessa ed esigente in cui molto probabilmente la maggior parte di noi fallirebbe. Non intendo dire che il matrimonio sia facile. Sappiamo che ci vuole coraggio, decisione e resistenza per mantenere un rapporto durevole. Ma una volta capito quello che rende solido un matrimonio, salvare o proteggere il vostro diventerà più semplice.

Che cosa fa funzionare il matrimonio?

Il consiglio che ero solito dare alle coppie agli inizi della mia carriera era più o meno simile a quello che potreste ottenere in pratica da qualsiasi terapeuta della coppia: i soliti argomenti sulla risoluzione del conflitto e sulla capacità di comunicare. Ma dopo aver esaminato con attenzione i miei dati, dovetti affrontare un fatto inequivocabile: indurre le coppie a discutere più «gentilmente» poteva ridurre il loro livello di stress nel corso della discussione, ma molto spesso non bastava a infondere nuova linfa nel loro matrimonio.

Il comportamento corretto che queste coppie avrebbero dovuto tenere divenne chiaro solo dopo che analizzai l’interazione di coppie i cui matrimoni navigavano tranquillamente in acque agitate. Perché questi matrimoni funzionavano così bene? Queste coppie erano forse più intelligenti, più salde o semplicemente più fortunate di altre? C’era qualcosa che si potesse insegnare alle altre coppie?

Capii subito che queste coppie non vivevano affatto unioni perfette. Certe coppie che sostenevano di essere molto soddisfatte del proprio rapporto manifestavano, tuttavia, significative divergenze di carattere, interessi e valori familiari. I conflitti non erano insoliti. Esattamente come facevano le coppie infelici, litigavano per i soldi, il lavoro, i figli, il ménage casalingo, il sesso e i parenti. La cosa misteriosa era come riuscissero a navigare abilmente in mezzo a tutte queste difficoltà e a mantenere il loro matrimonio felice e stabile.

Ho dovuto studiare centinaia di coppie per arrivare a scoprire i segreti di questi matrimoni emotivamente intelligenti. Non esistono due matrimoni uguali, ma più esaminavo da vicino i matrimoni riusciti, più mi diventava chiaro che erano simili per sette aspetti rivelatori. Le coppie felicemente sposate forse non si rendono conto di seguire proprio questi Sette Principi, ma in realtà è proprio così. I matrimoni infelici sono sempre carenti in almeno uno di questi sette ambiti, ma più spesso in quasi tutti. Con la padronanza di questi Sette Principi riuscirete senz’altro a far funzionare il vostro matrimonio. Imparerete a riconoscere quale di queste componenti è più debole, almeno potenzialmente, e a concentrare la vostra attenzione sui punti che devono essere rafforzati. Nei capitoli successivi vi riveleremo tutti i segreti per mantenere felice il vostro matrimonio o per recuperarlo e vi seguiremo passo passo mentre applicate queste tecniche al vostro matrimonio.

La prova, per piacere

Come posso essere sicuro che tutto questo sarà di beneficio al vostro matrimonio? Perché al contrario di altri mezzi di aiuto, questo è basato sulla conoscenza di quanto contribui-sce alla riuscita di un matrimonio piuttosto che delle cause che lo fanno fallire. Non ho più bisogno di chiedermi perché certe coppie godano di matrimoni molti felici. Adesso lo so. Ho documentato proprio quello che rende le coppie felici diverse da tutte le altre.

Sono convinto che i Sette Principi funzionino non solo perché lo suggeriscono i miei dati, ma perché le centinaia di coppie che hanno partecipato ai nostri seminari finora mi hanno confermato che in effetti le cose vanno bene. Quasi tutte queste coppie sono venute da noi perché il loro matrimonio era in grave crisi; alcune erano addirittura a un passo dal divorzio. Molte erano scettiche sul fatto che un seminario di un paio di giorni basato sui Sette Principi potesse cambiare radicalmente la loro situazione. Fortunatamente il loro scetticismo era infondato. I nostri dati indicano che questi seminari hanno rappresentato un profondo e potente cambiamento nelle vite di queste coppie.

Quando si deve valutare l’efficacia della terapia coniugale, il numero magico sembra essere nove mesi. Di solito in questo lasso di tempo le coppie che non riescono a funzionare dopo la terapia hanno già perso ogni speranza. Invece quelle che tendono ad approfittare dei benefici della terapia nei primi nove mesi di solito li prolungheranno nel tempo. Perciò abbiamo messo alla prova i nostri seminari seguendo per nove mesi seicentoquaranta coppie. Sono felice di poter riferire un tasso di ricadute estremamente basso. Il tasso di ricaduta a livello nazionale per una terapia coniugale standard va dal 30 al 50 per cento. Il nostro tasso è del 20 per cento. All’inizio del nostro seminario abbiamo scoperto che il 27 per cento delle coppie correvano un serio rischio di divorziare. Dopo tre mesi abbiamo constatato che la proporzione era del 6,7 per cento e a nove mesi era scesa a zero. Ma anche le coppie che non correvano rischi seri di divorzio hanno tratto beneficio dai nostri seminari.

Amicizia contro disputa

Il cuore del mio programma è la scoperta che i matrimoni felici si basano su una profonda amicizia. Con questo intendo il rispetto reciproco e il godimento della reciproca compagnia. Queste coppie si conoscono intimamente e ognuno sa bene cosa piaccia o non piaccia all’altro. Inoltre si rispettano a vicenda ed esprimono il proprio amore non solo con grandi gesti, ma anche con i piccoli gesti della quotidianità.

Si prenda il caso di Nathaniel, che lavora in proprio ed è costretto a trascorrere molto tempo nel suo ufficio. In un altro matrimonio questo comportamento risulterebbe assai nocivo al rapporto. Ma lui e sua moglie Olivia hanno trovato un modo per rimanere in contatto. Si parlano spesso al telefono durante la giornata. Quando lei deve andare dal medico, lui si ricorda di chiamarla per sapere com’è andata. E quando lui ha una riunione con un cliente importante, lei gli telefona per informarsi sugli sviluppi. Quando a cena c’è il pollo, lei gli lascia le cosce perché sa che gli piacciono. E quando lui fa le frittelle al mirtillo per i ragazzi il sabato mattina, in quelle destinate a lei si ricorda di togliere i mirtilli perché sa che non le piacciono. Anche se Nathaniel non è religioso, l’accompagna in chiesa ogni domenica perché per lei è un gesto significativo. E benché lei non ambisca trascorrere troppo tempo con i parenti di lui è riuscita a creare un legame d’amicizia con sua madre e sua sorella perché sa che la famiglia è molto importante per lui.

Per quanto possa sembrare monotono e poco romantico, questo atteggiamento è positivo. Con i loro piccoli ma importanti gesti, Olivia e Nathaniel mantengono l’amicizia che sta alla base del loro amore. Quindi il matrimonio di Nathaniel e Olivia è molto più appassionato di quello delle coppie che costellano la loro vita con vacanze romantiche e ricchi regali d’anniversario, ma che hanno perso di vista le loro esistenze quotidiane.

L’amicizia alimenta le fiamme dell’amore perché offre la migliore protezione dai sentimenti di ostilità verso il vostro o la vostra coniuge. Dato che Nathaniel e Olivia hanno rafforzato la loro amicizia nonostante gli inevitabili disaccordi e le irritazione causate dalla vita in comune, ora sperimentano quello che tecnicamente viene definito «prevalenza dei sentimenti positivi». Significa cioè che i loro pensieri positivi su loro stessi e sul matrimonio sono talmente predominanti che tendono ad annullare sentimenti negativi. Ci vorrebbe un conflitto davvero importante per far perdere loro questo equilibrio, un conflitto molto più significativo di quello che basterebbe a mettere in crisi qualsiasi coppia. La loro positività li fa sentire ottimisti nei rispettivi confronti e nei riguardi del matrimonio, li induce a vedere il lato positivo della loro convivenza e a concedersi a vicenda il beneficio del dubbio.

Eccone un semplice esempio. Olivia e Nathaniel si preparano a ricevere ospiti a cena. Nathaniel chiede: «Dove sono i tovaglioli?» e Olivia gli risponde alquanto seccata: «Sono nella credenza!». Dato che il loro matrimonio si basa su una salda amicizia, è molto probabile che Nathaniel non si curi del tono della sua voce e si concentri invece sull’informazione che gli ha dato Olivia – cioè che i tovaglioli sono nella credenza. Pensa che la sua rabbia sia dovuta a qualche problema momentaneo che non ha nulla a che fare con lui – per esempio non riesce a stappare la bottiglia di vino. Ma se il loro matrimonio fosse in crisi, forse Nathaniel potrebbe gridarle di rimando: «Non importa, tanto li prendi tu!».

Un modo di considerare la prevalenza positiva è paragonarla all’approccio del «punto stabilito» quando si deve perdere peso. Secondo questa nota teoria, il corpo ha un peso «stabilito» che cerca di mantenere. Grazie all’omeostasi, anche se fate una dieta, il corpo tende decisamente a mantenere quel peso. Solo risistemando il metabolismo del corpo (per esempio, facendo regolarmente esercizi), una dieta può aiutarvi a perdere peso in modo sostanziale. Una volta che il vostro matrimonio si è «stabilito» a un certo grado di positività, ci vorrà una quantità di negatività molto maggiore per danneggiarlo di quella necessaria se il vostro «punto stabilito» fosse basso. E se il vostro rapporto ha una predominante negativa, sarà più difficile porvi rimedio.

La maggior parte dei matrimoni inizia con un punto stabilito talmente alto che i due non riescono proprio a immaginare che possa andare male. Ma troppo spesso questo stato di felicità non dura. Con il tempo la rabbia, l’irritazione e il risentimento possono arrivare al punto da rendere sempre più astratto il senso d’amicizia. La coppia può anche far finta di niente, ma ormai l’amicizia non è più una realtà quotidiana. Alla fine si crea una «prevalenza del sentimento negativo». Tutto viene interpretato sempre più negativamente. Parole dette in tono neutro vengono considerate un’offesa personale. La moglie dice: «Non dovresti far funzionare il microonde senza niente dentro». Il marito lo considera un attacco e può rispondere così: «Non dirmi quello che devo fare. Sono l’unico ad aver letto il manuale». E comincia un litigio.

Raggiunto questo punto, tornare al legame fondamentale che vi aveva uniti all’inizio può sembrare difficile quanto risalire la corrente di un fiume impetuoso. Ma i miei Sette Principi vi indicheranno il modo di rafforzare la vostra amicizia anche se vi sentite sommersi dalla negatività. Imparando questi principi, riuscirete ad avere una comprensione più approfondita del ruolo dell’amicizia in un matrimonio e svilupperete la capacità di mantenerla o di farla rivivere nel vostro.

L’arma segreta di una coppia felice

Riscoprire e rinvigorire l’amicizia non impedisce che le coppie litighino. Offre invece un’arma segreta che impedisce ai litigi di sfuggire di mano. Per esempio, ecco cosa succede quando Olivia e Nathaniel discutono. Hanno in mente di spostarsi dal centro in periferia e tra loro la tensione è alta. Benché abbiano visitato la casa da acquistare e abbiano già deciso come arredarla, non sono d’accordo sull’acquisto della macchina. Olivia pensa che dovrebbero fare come gli altri e comprare un furgoncino. Per Nathaniel l’ideale sarebbe una jeep. Più ne parlano, più si alzano i decibel. Se voi foste una mosca sulla parete della loro camera da letto, avreste seri dubbi sul loro futuro. Poi, all’improvviso, Olivia si mette le mani sui fianchi e, imitando alla perfezione il figlio di quattro anni, tira fuori la lingua. Dal momento in cui Nathaniel comprende che farà questo gesto, anche lui si affretta a tirare fuori la lingua e i due si mettono a ridere. Come sempre, queste sciocchezze contribuiscono ad allentare la tensione.

Nella nostra ricerca abbiamo un termine tecnico per quello che fanno Olivia e Nathaniel. Probabilmente senza saperlo, usano un tentativo di riparazione. Questo termine si riferisce a qualsiasi affermazione o azione – sciocca o altro – che impedisce alla negatività di prendere il controllo della situazione. I tentativi di riparazione sono le armi segrete delle coppie emotivamente intelligenti, anche se molte coppie non si rendono conto di compiere un gesto di grande efficacia. Quando una coppia è unita da una grande amicizia, diventa bravissima nell’attuare con naturalezza questi tentativi di riparazione. Ma quando c’è una prevalenza negativa, anche un’affermazione di scuse brusca come «Mi dispiace» non otterrà alcuno scopo.

Il successo o il fallimento dei tentativi di riparazione di una coppia è un fattore di prima importanza per il successo o l’insuccesso del suo matrimonio. E anche in questo caso a determinare il successo dei suoi tentativi di riparazione sarà la forza dell’amicizia coniugale. Se questo sembra semplicistico od ovvio, nelle pagine che seguono scoprirete che non è affatto così. Rafforzare la vostra amicizia coniugale non è semplice come essere solo «carini». Anche se pensate che la vostra amicizia sia già abbastanza solida, vi sorprenderà scoprire che c’è ancora spazio per rafforzarla. La maggior parte delle coppie che partecipano al nostro seminario sono contente di sapere che quasi tutti combinano guai durante i conflitti coniugali. Ma quel che importa è che i tentativi di riparazione abbiano successo.

Lo scopo del matrimonio

Nei matrimoni più solidi, marito e moglie condividono un profondo senso di uno scopo in comune. Non si limitano a «stare insieme», ma appoggiano a vicenda le proprie aspirazioni e le proprie speranze e danno significato al loro vivere insieme.

Molto spesso il fallimento di un matrimonio in questo senso conduce i coniugi a infinite e inutili discussioni o a sentirsi isolati proprio all’interno del loro rapporto. Dopo aver esaminato innumerevoli video di coppie che litigano, posso garantirvi che la maggior parte delle discussioni non riguardano il fatto che il coperchio della toilette sia rimasto sollevato o no o altre sciocchezze del genere. Ci sono argomenti più profondi e più nascosti che alimentano questi conflitti superficiali e li rendono molto più intensi e dannosi di quello che sarebbero altrimenti.

Una volta capito questo, sarete disposti ad accettare una delle cose più sorprendenti del matrimonio: la maggior parte delle discussioni coniugali non hanno soluzione. Marito e moglie trascorrono anni nel tentativo di cambiare il punto di vista dell’altro, ma non è una strada percorribile. Questo succede perché gran parte del disaccordo è radicato in divergenze fondamentali di stile di vita, personalità o valori. Discutendo di queste divergenze, non fanno altro che perdere tempo e danneggiare il matrimonio.

Questo non vuol dire che non ci sia nulla da fare nel caso che il vostro rapporto sia sopraffatto dai conflitti. Ma significa che il tipico consiglio, quello di risolvere i conflitti, non sarà di nessun aiuto. Dovreste invece capire la divergenza alla base del conflitto tra voi e imparare a conviverci rispettandovi a vicenda. Solo allora sarete in grado di creare un significato in comune e uno scopo all’interno del vostro matrimonio.

Di solito le coppie ci riuscivano basandosi sul proprio istinto, sulla capacità di capire o sulla pura fortuna. Ma ora i miei Sette Principi rendono a portata di mano il successo per tutte le coppie. Indipendentemente dallo stato attuale del vostro rapporto, seguire questi Sette Principi può portare solo un cambiamento positivo e spettacolare.

Il primo passo verso il miglioramento e l’ampliamento delle potenzialità del vostro matrimonio è capire quello che succede quando i miei Sette Principi non vengono seguiti. Questo è stato ampiamente documentato dalle mie ricerche sulle coppie che non erano più capaci di salvare il loro matrimonio. Imparare dove si sbaglia può impedirvi di commettere gli stessi errori e salvare un matrimonio che è già in crisi. Una volta capito perché i matrimoni falliscono e come i Sette Principi possono impedire queste tragedie, potrete cercare di migliorare una volta per tutte il vostro matrimonio.
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Come riesco a prevedere un divorzio

Dara e Olivier siedono uno di fronte all’altra nel Love Lab. Entrambi poco meno che trentenni, hanno chiesto di partecipare al mio studio sulle coppie appena sposate. In questa ampia ricerca centotrenta coppie hanno accettato non solo di mettere il loro matrimonio sul vetrino del microscopio, ma anche davanti alle telecamere. Dara e Olivier fanno parte delle cinquanta coppie osservate durante un soggiorno di un’intera giornata nell’«appartamento» del Love Lab. La mia capacità di prevedere un divorzio si basa in parte sulla mia analisi di queste coppie e delle loro interazioni.

Dara e Olivier dicono che la loro vita è febbrile, ma felice. La sera lei frequenta un corso per infermiere e lui lavora come programmatore di computer. Come molte coppie, comprese quelle che sono contente e quelle che alla fine divorzieranno, Dara e Olivier riconoscono che il loro matrimonio non è perfetto. Ma dicono di amarsi e di aver preso l’impegno di stare insieme. Sorridono in modo positivo quando parlano della vita che hanno in mente di edificare.

Chiedo loro di trascorrere quindici minuti in laboratorio per risolvere un disaccordo sorto tra loro due mentre li registro con la telecamera. I sensori collegati al loro corpo misurano il livello dello stress tramite collegamenti che riportano i dati della circolazione sanguigna.

Mi aspetto che la loro discussione sia almeno un po’ negativa. Dopotutto ho chiesto loro di litigare. Mentre alcune coppie sono capaci di risolvere i disaccordi con parole di comprensione e con sorrisi, il più delle volte s’instaura un alto tasso di tensione. Dara e Olivier non fanno eccezione. Dara pensa che Olivier non faccia la sua parte nella conduzione della casa e lui pensa che Dara brontoli troppo, cosa che gli rende più difficile fare il proprio dovere.

Dopo averli ascoltati parlare di questo problema, dico ai miei colleghi con una certa tristezza che Dara e Olivier vedranno vacillare la loro felicità coniugale. Ed ecco fatto: quattro anni più tardi mi riferiscono di essere sul punto di divorziare. Anche se sono ancora insieme, conducono vite separate. Sono diventati due fantasmi che imperversano a scapito del loro matrimonio che un tempo li faceva sentire così vivi.

Prevedo che il loro matrimonio finirà non perché discutono – dopotutto è proprio quello che ho chiesto loro di fare. La rabbia tra marito e moglie, di per sé, non è un elemento di previsione dello scioglimento di un matrimonio. Altre coppie litigano con maggior vigore nei quindici minuti di riprese effettuate nel mio studio. Eppure sono in grado di prevedere che queste coppie continueranno ad avere un matrimonio felice – e infatti è così. Gli indizi di una rottura vanno scovati nel modo in cui Dara e Olivier discutono.

Il primo indizio: un avvio difficile

L’indicatore più ovvio che questa discussione (e questo matrimonio) non andrà bene è nel modo con cui iniziano. Dara diventa immediatamente negativa e accusatoria. Quando Oliver affronta l’argomento delle incombenze casalinghe, lei fa subito del sarcasmo: «O meglio l’assenza di incombenze». Oliver cerca di far finta di niente tentando con una battuta: «O il libro che abbiamo in mente di scrivere: gli uomini sono maiali». Dara non fa una piega. Parlano ancora un po’, cercando di stabilire un piano in modo che Oliver faccia la sua parte. Poi Dara dice: «Cioè, mi piacerebbe trovare una soluzione, ma non sembra che sia possibile. Ho cercato di fare degli elenchi, ma non ha funzionato. Ho lasciato che ci provassi per conto tuo e non hai fatto niente per un mese intero». Adesso lo rimprovera chiaramente. In sostanza, dice che il problema non sono le incombenze casalinghe, ma è proprio Oliver.

Quando la discussione comincia in questo modo – con critiche e/o sarcasmo, cioè una forma di disprezzo – si dice che comincia con un «avvio difficile». Benché Dara parli a Oliver in tono molto pacato e tranquillo, c’è un carico di negatività nelle sue parole. Dopo aver ascoltato un paio di minuti di conversazione, non mi sorprende che alla fine non abbiano affatto risolto le loro divergenze. La ricerca mostra che, se la discussione inizia con un difficile avvio, finirà inevitabilmente su una nota negativa, anche se nel frattempo avete cercato di «essere carini». Le statistiche lo confermano: il 96 per cento delle volte si può prevedere il risultato di una conversazione (e il futuro di un matrimonio) in base ai primi tre minuti di un’interazione di quindici minuti. Un avvio difficile conduce sicuramente al fallimento. Perciò, se cominciate una discussione in questo modo, sarà meglio che lasciate perdere, che vi prendiate una pausa e che ci proviate di nuovo.

Il secondo indizio: i quattro cavalieri

L’avvio difficile di Dara è un campanello di avvertimento: i due potrebbero avere difficoltà ben più serie. Ora, mentre si svolge la discussione, sto particolarmente attento alle interazioni negative. Certi tipi di negatività, una volta lasciati liberi di agire, sono talmente letali per il rapporto che li chiamo i Quattro Cavalieri dell’Apocalisse. Di solito questi cavalieri irrompono nel cuore di un matrimonio nel seguente ordine: critica, disprezzo, atteggiamento difensivo e ostruzionismo.

Cavaliere n. 1: critica. Ci saranno sempre lamentele nei confronti della persona con cui vivete. Ma c’è un’immensa differenza tra una lamentela e una critica. Una lamentela di solito riguarda un’azione specifica che un coniuge non ha fatto o ha fatto male. Una critica è più globale: di solito è la manifestazione di un’ulteriore negatività nei confronti della personalità o del carattere di un coniuge. «Sono molto arrabbiata perché non hai spazzato in cucina l’altra sera. Avevamo stabilito di farlo a turno»: questa è una lamentela. «Perché sei così distratto? Odio dover sempre spazzare il pavimento della cucina quando invece toccherebbe a te. Non te ne importa niente»: questa è una critica. Una lamentela prende di mira un comportamento specifico, ma una critica aumenta la posta mettendo sul tavolo il rimprovero e in genere un attacco al carattere del o della partner. Ecco qui una ricetta: per trasformare una lamentela in una critica, aggiungete questa mia frase prediletta: «Che cosa ti succede?».

Di solito un avvio difficile si apre con una critica. Si può osservare con quanta rapidità una lamentela si tramuta in una critica non appena Dara comincia a parlare. Ascoltate di nuovo che cosa dice:

Dara: Cioè, mi piacerebbe trovare una soluzione, ma non sembra che sia possibile. (Semplice lamentela.) Ho cercato di fare degli elenchi, ma non ha funzionato. Ho lasciato che ci provassi per conto tuo e non hai fatto niente per un mese intero. (Critica. Insinua che il problema è colpa del marito. Anche se così fosse, rimproverarlo peggiorerà la situazione.)

Ecco qui altri esempi che dimostrano la differenza tra lamentela e critica.

Lamentela. Non c’è benzina nell’auto. Perché non hai fatto il pieno, come mi avevi detto?

Critica. Perché non ti ricordi mai niente? Ti ho detto mille volte di fare il pieno, ma non lo hai fatto.

Lamentela. Avresti dovuto dirmelo prima che eri troppo stanco per fare l’amore. Sono molto delusa e mi sento imbarazzata.

Critica. Perché sei così egoista? È stata una vera cattiveria farmi venire la voglia. Avresti dovuto dirmelo prima che eri troppo stanco per fare l’amore.

Lamentela. Avresti dovuto chiedermelo prima di invitare della gente a cena. Volevo passare la serata da sola con te.

Critica. Perché continui a preferirmi i tuoi amici? Sono sempre l’ultima. Stasera avremmo dovuto cenare soli.

Se vi riconoscete in queste critiche, consolatevi, avete un sacco di compagnia. Il primo cavaliere è molto comune nei rapporti. Perciò, se avete scoperto di usare la critica più di quanto sia necessario, non dovete pensare che per voi ci sia solo la prospettiva del divorzio. Il vero problema della critica è che, quando diventa un’abitudine, apre la strada agli altri cavalieri, che sono ancor più micidiali.

Cavaliere n. 2: disprezzo. Dara non si limita a criticare Oliver. Ben presto comincia letteralmente a umiliarlo. Quando lui suggerisce di tenere una lista dei compiti sullo sportello del frigo in modo che possa ricordarli, lei sbotta: «Pensi che funzionerebbe, quella lista?». Poi Oliver le dice di aver bisogno di quindici minuti di rilassamento quando torna a casa. E allora lei gli chiede: «Perciò se ti lascio in pace quindici minuti, pensi che ti verrà la voglia di saltar su e metterti a far qualcosa?».

«Forse, non lo abbiamo ancora provato, no?» risponde Oliver.

A questo punto Dara ha l’occasione di addolcire il tono, ma invece continua con il sarcasmo: «A mio parere, fai già un buon lavoro a tornare a casa, a ciondolare in giro o a sparire in bagno». E poi aggiunge con aria di sfida: «Perciò pensi che sia la panacea concederti quindici minuti di tranquillità?».

Il sarcasmo e il cinismo sono manifestazioni di disprezzo. Come insultare, alzare gli occhi al cielo, umiliare, sfottere e fare dell’umorismo cattivo. Il disprezzo – il peggiore dei quattro cavalieri – è velenoso per un rapporto in quanto trasmette disgusto. È praticamente impossibile risolvere un problema quando il partner si accorge di essere oggetto del vostro disgusto. Inevitabilmente, il disprezzo conduce a una maggiore quantità di conflitti e non certo alla riconciliazione.

Peter, direttore di un negozio di calzature, era bravissimo nel manifestare disprezzo, almeno quando riguardava sua moglie. Sentite che cosa è successo quando lui e Cynthia hanno cercato di discutere sulle loro divergenze a proposito dei soldi. Lui dice: «Guarda solo quanto sono diversi i nostri veicoli e i nostri abiti. Penso che la dicano lunga su chi siamo e su quali valori ci basiamo. Voglio dire, tu scherzi sul fatto che mi lavo il camioncino e invece paghi perché qualcuno lavi la tua auto. Insomma, paghiamo perché ti lavino la macchina e a te non viene in mente di lavartela da sola. Penso che sia grave. Penso che forse sia la cosa più ridicola che tu faccia». Questo è un esempio da manuale di disprezzo. Non solo sottolinea che spendono i soldi in modo diverso, ma accusa la moglie di carenza morale, di essere viziata.

Cynthia gli risponde sostenendo che per lei è fisicamente difficoltoso lavare l’auto da sola. Peter non le dà retta e continua a mantenere il proprio atteggiamento moralistico. «Io mi preoccupo del mio camioncino perché se te ne prendi cura, dura di più. Io non ho la mentalità di quello che va a comprarsene un altro appena non funziona più, come magari faresti tu.»

Sempre nella speranza di portarlo dalla sua parte, Cynthia dice: «Se tu mi aiutassi a lavare l’auto, lo farei volentieri. Mi piacerebbe davvero». Invece di cogliere l’occasione di riconciliarsi, Peter continua la sua battaglia.

«Quante volte mi hai aiutato a lavare il mio camioncino?» le risponde.

Cynthia fa un ennesimo tentativo di riconciliazione. «Ti aiuterò a lavare il camioncino se mi aiuterai a lavare l’auto.»

Ma lo scopo di Peter non è quello di chiudere l’argomento, bensì di farle una ramanzina. Perciò ribatte: «Non hai risposto alla mia domanda. Quante volte mi hai aiutato?».

«Mai», ammette Cynthia.

«Visto?» dice Peter. «Ecco perché penso che anche tu abbia un po’ di responsabilità. Capisci, è come se tuo papà ti comprasse una casa. Che cosa faresti? Ti aspetteresti che venisse anche a imbiancarla?»

«Be’, mi aiuterai a lavare la mia auto, se io ti aiuterò a lavare il tuo camioncino?»

«Non sono sicuro di aver voglia che tu mi aiuti», ribadisce Peter ridendo.

«Be’, allora mi aiuterai sempre a lavare la mia auto?» chiede Cynthia.

«Ti aiuterò quando potrò. Non voglio darti una garanzia in bianco per tutta la vita. Che cosa intendi fare? Querelarmi?» ribatte Peter e ride di nuovo.

Ascoltando questa discussione diventa chiaro che lo scopo principale di Peter è sminuire la moglie. Il suo disprezzo assume la forma di un elevato moralismo, come quando afferma: «Penso che questo la dica lunga su chi siamo e su quali valori ci basiamo» oppure: «Non ho la mentalità di quello che va a comprarsene un altro».

Le coppie che si disprezzano reciprocamente sono più soggette alle malattie infettive (raffreddori, influenze e così via) delle altre. Il disprezzo è alimentato da pensieri negativi che covano da tempo negli animi dei due partner. Senza dubbio, la prima volta che Peter e Cynthia hanno litigato sui soldi, non si sono comportati in modo così poco rispettoso. Probabilmente lui si è solo lamentato dicendo: «Penso che dovresti lavarti la macchina da sola. Costa troppo farsela lavare da qualcun altro». Ma siccome hanno continuato a essere in disaccordo su questo argomento, il lamento si è tramutato in una critica globale del tipo «Spendi sempre troppi soldi». E quando il conflitto è continuato, lui si è sentito sempre più disgustato nei confronti di Cynthia ed è diventato sempre meno tollerante, il che lo ha indotto a dire certe cose quando discutevano.

La bellicosità, parente stretta del disprezzo, è altrettanto micidiale per un rapporto. È una forma di rabbia aggressiva perché contiene una minaccia o una provocazione. Quando una moglie si lamenta perché il marito non torna a casa in tempo per la cena, una risposta bellicosa potrebbe essere: «E allora che cosa intendi fare?». Quando Peter dice a Cynthia: «Cosa vuoi fare, querelarmi?», crede di scherzare, ma in realtà si comporta in modo bellicoso.

Cavaliere n. 3: atteggiamento difensivo. Non sorprende, tenuto conto della cattiveria del marito, che Cynthia si difenda. Gli fa notare che non porta l’auto a lavare così spesso come lui pensa. Gli spiega che è più difficile per lei lavare l’auto che per lui lavare il camioncino.

Benché sia comprensibile che Cynthia si difenda, le ricerche dimostrano che questo approccio raramente ottiene l’effetto desiderato. Il coniuge che attacca non arretra e non chiede scusa. Questo succede perché l’atteggiamento difensivo è in realtà un modo per rimproverare il proprio partner. Quel che si sta dicendo in effetti è: «Il problema non sono io, sei tu». Questo atteggiamento non fa che peggiorare il conflitto, ecco perché è così micidiale. Quando Cynthia dice a Peter quanto sia difficile per lei lavare la macchina, lui non le risponde: «Ah sì, ti capisco». Ignora le sue scuse e non capisce nemmeno quello che ha detto. Si arrampica sempre di più sulla sua posizione altamente moralistica, facendole notare che lui si prende cura del proprio veicolo e insinuando che lei sia troppo viziata per fare lo stesso. Cynthia non l’avrà mai vinta e purtroppo nemmeno il loro matrimonio.

Critica, disprezzo e atteggiamento difensivo non entrano in una casa sempre in questo ordine. Funzionano piuttosto come una staffetta in cui ci si scambi il testimone in continuazione se la coppia non è capace di arrestare questo processo. Lo si può constatare nella discussione di Dara e Oliver sulle incombenze domestiche. Benché sembrino cercare una soluzione, Dara diventa sempre più sprezzante, prendendo in giro Oliver nel modo di fargli le domande e vanificando tutti i piani che lui cerca di escogitare. Più lui si mette sulla difensiva, più lei lo attacca. Il linguaggio del suo corpo manifesta condiscendenza. Parla a voce bassa, con i gomiti appoggiati sulla tavola, le dita intrecciate sotto il mento. Come un professore di giurisprudenza o un giudice, lo bersaglia di domande solo per vederlo dibattersi.

Dara: Perciò pensi che sia la panacea, concederti quindici minuti? (sprezzante)

Oliver: No, non penso che sia la panacea. Penso che lo sia se scriviamo una lista di tutte le cose che devono essere fatte. Perché non metterle in un calendario? Così le vedrei subito.

Dara: Come quando scrivo le cose nella tua agenda? (lo prende in giro, sempre più sprezzante)

Oliver: Non guardo sempre nella mia agenda durante la giornata. (sulla difensiva)

Dara: E invece pensi che guarderai il calendario?

Oliver: Già. A un certo momento, se non ho fretta, potresti chiedermi di fare quel che devo fare. Ma ora come ora tu non me lo chiedi, tu mi dici «non hai fatto questo e non hai fatto quest’altro». Prova a chiedermi se ci sia qualche motivo per cui non ho fatto questo o non ho fatto quest’altro. Come quella volta che sono rimasto alzato a scrivere il tuo curriculum vitae.

Dara: Già, perché io per te non faccio cose del genere? (sulla difensiva)

Oliver: No, le fai… Credo che dovresti rilassarti un po’.

Dara: (sarcastica): Mmm, sembra che abbiamo risolto un sacco di cose.

Ovviamente Dara e Oliver non hanno risolto niente a causa del prevalere delle critiche, del disprezzo e dell’atteggiamento difensivo.

Cavaliere n. 4: ostruzionismo. In matrimoni come quello di Dara e Oliver, in cui le discussioni cominciano con un avvio difficile e in cui le critiche e il disprezzo inducono un atteggiamento difensivo, che a sua volta genera altro disprezzo e altre difese, alla fine uno dei due non riesce più a stare in sintonia. Questo annuncia l’arrivo del quarto cavaliere.

Pensate al marito che torna a casa dal lavoro, si ritrova di fronte a un muro di critiche da parte della moglie e si nasconde dietro il giornale. Meno reagisce e più lei strilla. Alla fine lui si alza ed esce dalla stanza. Invece di affrontare la moglie, preferisce squagliarsela. Così facendo, evita lo scontro, ma evita anche il proprio matrimonio. È diventato un muro di pietra, uno che fa ostruzionismo. Anche se è possibile che entrambi abbiano lo stesso atteggiamento, è più comune negli uomini per i motivi che vedremo in seguito.

Durante una tipica conversazione tra due persone, l’ascoltatore di solito manifesta a chi parla tutta la propria attenzione. Può usare il contatto oculare, annuire, dire qualcosa come «già» o «certo». Ma l’ostruzionista non offre mai questo tipo di cenno. Tende a distogliere lo sguardo senza emettere un suono. Rimane immobile come un sasso. Agisce come se non potesse importargli di meno di quello che state dicendo, se mai lo ascolta.

L’ostruzionismo di solito arriva in un matrimonio dopo gli altri tre cavalieri. Ecco perché è meno comune tra neomaritati come Oliver rispetto a coppie che sono state nella spirale negativa per un bel po’. Ci vuole un certo tempo perché la negatività creata dai primi tre cavalieri diventi tale che l’ostruzionismo s’imponga come un comprensibile «chiamarsi fuori». Questo è l’atteggiamento che assume Mack quando lui e sua moglie litigano sul reciproco modo di comportarsi alle feste. Lei sostiene che lui beve troppo. Lui pensa che il vero problema sia il modo con cui lei reagisce: lo mette in imbarazzo strillando davanti a tutti i suoi amici. Ecco un loro dialogo:

Rita: Adesso sarei diventata io il problema. Ancora una volta. Ho cominciato io a lamentarmi, ma adesso sarei diventata io il problema. Sembra che succeda sempre così.

Mack: Già, faccio così, lo so. (Pausa) Ma i tuoi scatti e il tuo infantilismo mettono in imbarazzo me e i miei amici.

Rita: Se solo riuscissi a limitarti nel bere alle feste, per piacere…

Mack: (abbassa lo sguardo, evita di guardarla, non dice niente: sta facendo ostruzionismo)

Rita: Perché penso (ride) che per il resto andiamo abbastanza d’accordo, davvero (ride).

Mack: (continua a fare ostruzionismo. Rimane zitto, non cerca il contatto oculare, non annuisce, non fa movimenti, non parla)

Rita: Non credi?

Mack: (nessuna risposta)

Rita: Mack! Ci sei?

Il terzo indizio: il soffocamento

Può sembrare che le lamentele di Rita non abbiano effetto su Mack. Ma non è affatto così. Di solito la gente usa l’ostruzionismo per proteggersi dal soffocamento. Questo significa che la negatività di un coniuge – che assuma l’aspetto di una critica, del disprezzo o dell’atteggiamento difensivo – è talmente soverchiante e improvvisa da lasciarvi scioccato. Vi sentite talmente privo di difese contro questo attacco proditorio che non riuscite a far altro che evitare di rispondere. Se il vostro o la vostra coniuge vi sommerge con una certa frequenza del suo disprezzo e delle sue critiche, istintivamente diventate molto vigili agli indizi che vi annunciano una possibile «esplosione». Riuscite a pensare solo a proteggervi dai tentativi di attacco del vostro o della vostra coniuge. E il modo per farlo è disimpegnarvi emotivamente dalla relazione. Quindi non stupisce che Mack e Rita abbiano divorziato.

Un altro marito, Paul, ha spiegato con franchezza perché si nasconde dietro l’ostruzionismo quando sua moglie Amy diventa negativa. Nella discussione che segue elabora ciò che tutti gli ostruzionisti provano.

Amy: Quando mi sento impazzire, tu ti fai avanti e cerchi di appianare le cose. Ma appena smetti di parlare, per me significa «Non m’interessa come ti senti». Il che mi fa sentire semplicemente come se le mie opinioni o i miei sentimenti non avessero assolutamente importanza per te. E non è così che un matrimonio dovrebbe funzionare.

Paul: Quel che voglio dire è… se vuoi una conversazione seria, devi smettere di urlare e strillare in continuazione. Cominci a dire cose che mi fanno male.

Amy: Be’, mi sento ferita, mi sento impazzire e voglio ferire anche te. E allora comincio a dire certe cose. In quel momento entrambi dovremmo smettere. Dovrei dire «Mi spiace» e tu dovresti aggiungere: «So che vuoi parlarne. E sto facendo un vero sforzo per parlare invece di ignorarti».

Paul: Parlerò quando…

Amy: … ti fa comodo.

Paul: No, quando la smetti di urlare e strillare e di saltare su e giù come una matta.

Amy ha continuato a manifestare a Paul come si sentiva quando lui si rinchiudeva in se stesso. Ma non sembrava voler ascoltare il motivo della sua chiusura. Lui non era in grado di gestire la sua ostilità. In seguito la coppia ha divorziato.

Si può quindi prevedere lo scioglimento di un matrimonio dal solito avvio difficile e da un frequente soffocamento causato dall’incessante presenza dei quattro cavalieri durante il disaccordo. Benché ognuno di questi fattori segnali la possibilità di un divorzio, di solito coesistono in un matrimonio infelice.

Il quarto indizio: il linguaggio del corpo

Anche se non avessi potuto seguire la conversazione tra Mack l’ostruzionista e sua moglie Rita, avrei potuto prevedere il divorzio osservando semplicemente i suoi dati fisiologici. Quando controlliamo i mutamenti corporei di una coppia durante una discussione tesa, possiamo constatare quanto sia invasiva e stressante dal punto di vista fisico. Una reazione tra le più vistose è l’aumento dei battiti cardiaci – fino a più di cento al minuto – a volte persino centosessantacinque. (Viceversa, il battito cardiaco normale di un uomo di trent’anni è di settantasei e per una donna della stessa età di ottantadue.) Si verificano anche mutamenti ormonali, tra cui la secrezione di adrenalina, che sollecita la «reazione di combattimento a tutti i costi». Sale anche la pressione sanguigna. Questi cambiamenti sono talmente drammatici che se un partner viene sommerso di frequente nel corso di discussioni coniugali, è facile prevedere che divorzierà.

Episodi ricorrenti di soffocamento conducono al divorzio per due motivi. Primo, segnalano che almeno un partner è seriamente stressato quando ha a che fare con l’altro. Secondo, la sensazione fisica del soffocamento – l’aumento dei battiti cardiaci, la sudorazione, ecc. – fa sì che sia praticamente impossibile avere una discussione produttiva e mirata a risolvere i problemi. Quando il vostro corpo subisce sbalzi durante un litigio, sta reagendo a un sistema d’allarme molto primitivo che abbiamo ereditato dai nostri antenati. Tutte queste reazioni tipiche dello stress, come il cuore che batte all’impazzata e la sudorazione, accadono perché a un livello profondo il vostro corpo percepisce la situazione come pericolosa. Anche se viviamo nell’epoca del concepimento in vitro, del trapianto d’organi e della mappatura genetica, da un punto di vista evolutivo non è trascorso molto tempo da quando abitavamo nelle caverne. Di conseguenza, il corpo umano non ha ancora raffinato le sue reazioni alla paura: reagisce nello stesso modo sia che affrontiate le zanne a sciabola di una tigre o un coniuge sprezzante che vi chiede come mai non riuscite a ricordare di chiudere la porta del bagno.

Quando nel mezzo di una discussione con il vostro compagno o la vostra compagna il cuore si mette a battere all’impazzata e si verificano altre reazioni di stress, le conseguenze sono disastrose. La vostra capacità di elaborare informazioni si riduce, il che significa che è più difficile prestare attenzione a quello che dice il vostro partner. La capacità di risolvere i problemi sparisce. Vi rimangono solo le reazioni più immediate e meno sofisticate del vostro repertorio: il combattimento (cioè la critica, il disprezzo o l’atteggiamento difensivo) o la fuga (l’ostruzionismo). Non ci sono più possibilità di risolvere la questione. Anzi, è probabile che la discussione peggiori la situazione.

Uomini e donne sono realmente diversi

Nell’85 per cento dei matrimoni, l’ostruzionista è di solito il marito, ma non perché vi sia qualche mancanza da parte dell’uomo. Il motivo è da cercare nel nostro retaggio evolutivo. L’antropologia ci suggerisce che ci siamo evoluti da ominidi la cui vita era limitata da rigidi ruoli sessuali, essendo questi ultimi di fondamentale utilità per la sopravvivenza in un ambiente ostile. Le femmine erano specializzate nell’allevamento dei figli, mentre gli uomini si dedicavano alla caccia di gruppo.

Qualsiasi madre nella fase di allattamento può confermarvi che la quantità di latte prodotta dipende da quanto si sente rilassata e questo evento è correlato al rilascio dell’ormone ossitocina nel cervello. Perciò la selezione naturale ha favorito la donna che riesce a calmarsi rapidamente e a placarsi pur essendosi sentita stressata. La sua capacità di riprendersi potrebbe aumentare le speranze di sopravvivenza dei suoi figli ottimizzando la quantità di nutrimento che ricevono. Nell’uomo invece la selezione naturale ha premiato la reazione opposta. Per i cacciatori primitivi mantenere alta la vigilanza era una questione di sopravvivenza. Perciò gli uomini in cui l’adrenalina si scaricava rapidamente e che non si placavano così facilmente avevano maggiori probabilità di sopravvivere e procreare.

Ancor oggi il sistema cardiovascolare del maschio è più reattivo di quello della femmina ed è più lento a riprendersi. Per esempio, se un uomo e una donna odono contempora-neamente un rumore forte e improvviso come quello di un’esplosione, è probabile che il cuore dell’uomo batta più velocemente di quello della donna e rimanga a questi ritmi per un periodo più lungo, secondo le ricerche del dottor Robert Levenson e della sua studentessa Loren Carter dell’università della California, sede di Berkeley. Lo stesso si può dire della pressione sanguigna: quella dell’uomo si innalzerà e rimarrà così più a lungo. Lo psicologo Dolf Zillman dell’università dell’Alabama ha scoperto che, quando i soggetti maschili vengono trattati bruscamente e poi viene detto loro di rilassarsi per venti minuti, la loro pressione sanguigna si innalza e rimane elevata fin quando non riescono a contraccambiare quel comportamento. Ma quando sono le donne a essere sottoposte allo stesso trattamento, esse riescono a calmarsi in quei venti minuti. (Fatto interessante, la pressione sanguigna di una donna tende a innalzarsi di nuovo se viene costretta a contraccambiare l’aggressività.) Dal momento che il confronto coniugale che attiva la vigilanza esige un pesante pedaggio dal maschio, non sorprende che i maschi tendano a evitarlo più delle femmine. D’altra parte è un dato biologico che gli uomini si sentano sopraffatti dal conflitto coniugale più delle loro mogli.

Questa diversità nel modo con cui i nostri corpi reagiscono psicologicamente influisce anche su quello che donne e uomini pensano quando devono sperimentare lo stress di coppia. Come parte di alcuni esperimenti, chiediamo alle coppie di guardare la videocassetta delle loro discussioni e poi raccontare che cosa stessero pensando quando i nostri sensori hanno individuato il soffocamento. Le loro risposte suggeriscono che gli uomini tendono di più a elaborare pensieri negativi atti a mantenere alto lo stress, mentre le donne si rifugiano in pensieri più lenitivi che le aiutano a calmarsi e a cercare una conciliazione. In generale, gli uomini pensano alla loro indignazione e alla loro rettitudine («Me la pagherai», «Non intendo sopportare tutto ciò»), il che comporta un atteggiamento bellicoso e sprezzante. Oppure si ritengono vittime innocenti dell’ira e delle lamentele delle mogli («Perché mi rimprovera in continuazione?»), il che comporta un atteggiamento difensivo.

Ovviamente queste regole non valgono per tutti indistintamente, ma dopo venticinque anni di ricerche ho notato che la maggioranza delle coppie si attengono a queste diversità psicologiche e fisiologiche come reazione allo stress. Proprio a causa di queste la maggior parte dei matrimoni (compresi quelli felici e sani) seguono un modello corrispondente di conflitto in cui la moglie, per costituzione più adatta a dominare lo stress, cerca di portare all’attenzione argomenti sensati, mentre il marito, incapace di affrontarlo, cercherà di evitare di farsi immischiare nella discussione. Può assumere un atteggiamento difensivo od ostruzionistico. Per cercare di far tacere la moglie, potrebbe anche ricorrere al disprezzo e alla bellicosità.

Se il vostro matrimonio segue questa modalità, non è detto che l’esito sia il divorzio. In realtà, si trovano esempi di simili atteggiamenti e persino di occasionali inondazioni anche in matrimoni stabili. Ma quando i quattro cavalieri si stabiliscono nel rapporto in permanenza, quando cioè uno dei due partner si sente sopraffatto in continuazione, il legame corre seri pericoli. Sensazioni frequenti di soffocamento conducono quasi inevitabilmente a prendere le distanze dal partner. Questo, a sua volta, induce un sentimento di solitudine. Senza aiuto la coppia divorzierà o si abituerà a vivere in un contesto matrimoniale svuotato di senso, in cui i due condurranno vite separate e parallele sotto lo stesso tetto. Possono far finta di vivere insieme, di occuparsi dei figli, di ricevere amici, ma dal punto di vista emotivo non si sentono più connessi reciprocamente. Si sono arresi.

Il quinto indizio: il fallimento dei tentativi di riparazione

I quattro cavalieri e il senso di soffocamento che li segue richiedono un certo tempo per sopraffare un matrimonio. E tuttavia si può prevedere un divorzio semplicemente ascoltando una conversazione fra persone appena sposate. Come mai? Analizzando i disaccordi della coppia, si ottiene una visione della modalità che tende a seguire. È importante capire se questi tentativi di riparazione hanno successo o no. Come ho già detto, i tentativi di riparazione sono sforzi che la coppia fa («Facciamo una pausa», «Aspetta, ho bisogno di calmarmi») per allentare la tensione durante una discussione coinvolgente, in sostanza per impedire di essere soffocata.

I tentativi di riparazione salvano il matrimonio non solo perché fanno diminuire le tensione emotiva tra i coniugi, ma anche perché, abbassando il livello di stress, impediscono al cuore di correre troppo e di creare la sensazione di soffocamento. Quando i quattro cavalieri dominano le comunicazioni di una coppia, i tentativi di riparazione a volte non si notano nemmeno. Quando ci si sente soffocare, è difficile notare un cenno di riconciliazione.

In un matrimonio infelice si sviluppa un circolo vizioso tra i quattro cavalieri e il fallimento dei tentativi di riparazione. Più la coppia si comporta in modo sprezzante e difensivo, più si sviluppa il senso di soffocamento ed è più difficile intuire un tentativo di riparazione e reagire come si converrebbe. E siccome non viene avvertito il tentativo, il disprezzo e l’atteggiamento difensivo aumentano d’intensità, rendendo più accentuato il senso di soffocamento, che a sua volta renderà impercettibile un successivo tentativo di riparazione, e così via.

Ecco perché posso prevedere un divorzio limitandomi ad ascoltare una sola conversazione tra marito e moglie. Il fallimento del tentativo di riparazione costituisce un’accurata segnalazione di un futuro infelice. La presenza dei quattro cavalieri permette di prevedere correttamente il divorzio nell’82 per cento dei casi, ma se si aggiunge il fallimento dei tentativi di riparazione, la precisione può aggirarsi attorno al 90 per cento. Ciò avviene perché certe coppie che sono in grado di sbarazzarsi dei quattro cavalieri quando discutono, riescono anche a riparare con successo i danni da essi provocati. Di solito, in questa situazione – cioè quando sono presenti i quattro cavalieri, ma i tentativi di riparazione hanno successo – il risultato è un matrimonio felice e stabile. In realtà l’84 per cento delle coppie appena sposate afflitte dalla presenza dei quattro cavalieri (ma in grado di porvi riparo) sei anni dopo godono di matrimoni stabili e felici. Ma se non ci sono tentativi di riparazione – o se i tentativi non vengono compresi – il matrimonio è in grave pericolo.

Nei matrimoni emotivamente intelligenti ho potuto constatare un’ampia gamma di riusciti tentativi di riparazione. Ogni persona ha il proprio approccio. Olivia e Nathaniel si mostrano la lingua; altre coppie ridono o ammettono di essere dispiaciute. Anche un irritato «Ehi, smettila di strillare» o «Sei fuori strada» possono contribuire al rilassamento della coppia. Tutti questi tentativi di riparazione mantengono stabile il matrimonio perché impediscono ai quattro cavalieri di irrompere.

Il fallimento o il successo di un tentativo di riparazione non sono molto importanti in se stessi, ma lo sono enormemente per la condizione di un matrimonio. Sono stati Hal e Jodie, una coppia felicemente sposata, a insegnarmi questa lezione. A causa della natura delle sue ricerche, Hal, un chimico, scopriva spesso all’ultimo minuto di non poter tornare a casa per cena. Anche se Jodie sapeva che Hal non era padrone del proprio orario, questa situazione la irritava. Quando hanno discusso il problema nel nostro laboratorio, lei sottolineò il fatto che i bambini rifiutavano di cenare se lui non era a casa, perciò mangiavano spesso molto tardi, cosa che a lei non piaceva. Perciò Hal suggerì di dar loro uno spuntino per tenerli tranquilli. Incredula, Jodie sbottò: «Che cosa credi che faccia per tutto il tempo in cui ti aspettiamo?».

Hal si rese conto di aver commesso una gaffe. Aveva manifestato una significativa assenza di consapevolezza di quello che succedeva a casa sua e, peggio ancora, aveva insultato l’intelligenza della moglie. In un matrimonio infelice questo potrebbe facilmente rappresentare il terreno per un conflitto di dimensioni più ampie. Volevo vedere che cosa sarebbe successo in seguito. Dal momento che tutto suggeriva che erano felicemente sposati, intuii che Hal avrebbe usato qualche tentativo di riparazione abilmente congegnato. Ma Hal si limitò a sorridere scioccamente. E a questo punto Jodie scoppiò a ridere e i due continuarono la loro discussione.

Il rapido sorrisetto di Hal aveva funzionato perché il loro matrimonio funzionava, ma quando Olivier aveva cercato di addolcire Dara ridendo durante la loro discussione sulle mansioni casalinghe, non era approdato a niente. Nei matrimoni in cui i quattro cavalieri sono ormai ben presenti, persino il tentativo di riparazione più elaborato, sensibile e ben mirato è destinato a fallire.

Ironicamente, constatiamo più tentativi di riparazione tra le coppie nei guai che in quelle in cui il matrimonio procede tranquillamente. E più i tentativi falliscono, più la coppia continua a provarci. Può essere penoso ascoltare un membro della coppia offrire un tentativo di riparazione dopo l’altro senza ottenere risultati. Qual è allora la differenza? Che cosa ci permette di dire che i tentativi funzioneranno? In seguito vedremo che è la qualità dell’amicizia tra marito e moglie e, come ho detto nel capitolo 1, la «prevalenza del sentimento positivo».

Il sesto indizio: brutti ricordi

Quando un rapporto si fa travolgere dalla negatività, non sono solo il presente e il futuro della coppia a correre rischi. Anche il passato è in pericolo. Quando intervisto le coppie, di solito chiedo di raccontarmi la storia del loro matrimonio. Ho constatato ben più di una volta che le coppie profondamente trincerate dietro un’opinione negativa del loro matrimonio spesso riscrivono il passato. Quando mi parlano dei tempi del corteggiamento, del matrimonio, dei primi anni insieme, mi sento in grado di prevedere le loro probabilità di divorzio, anche se non sono al corrente dei loro attuali sentimenti.

Molte coppie si sposano con grandi speranze e ancor più grandi aspettative. In un matrimonio felice le coppie tendono a ricordare con tenerezza i primi incontri. Anche se il matrimonio non è perfetto, tendono a ricordare i momenti migliori invece di quelli peggiori. Ricordano come si sentivano bene all’inizio, quanto erano eccitati ogni volta che s’incontravano e quanta ammirazione provavano reciprocamente. Quando parlano dei tempi duri, glorificano le lotte che hanno affrontato traendo le forze dalle avversità.

Ma quando un matrimonio non va bene, la storia viene riscritta in peggio. Adesso a lei viene in mente che lui è arrivato con trenta minuti di ritardo alla cerimonia. Oppure lui racconta che lei ha passato tutta la serata a parlare con il suo testimone o a «flirtare» con il suo amico, come adesso gli sembra. Altro brutto segno è non riuscire a ricordare il passato: è diventato così poco importante o doloroso che l’avete lasciato svanire.

Peter e Cynthia non hanno trascorso tutto il loro tempo a discutere del lavaggio dell’auto o di altre questioni finanziarie. Se si potesse dare un’occhiata al loro album di fotografie, si vedrebbero foto in cui appaiono radiosi e sorridenti, almeno i primi tempi. Ma quelle foto sono svanite da molto. Quando si chiede loro di raccontare i primi incontri, ce la mettono tutta a raccontare il corteggiamento e il matrimonio, ma nient’altro. Cynthia racconta che si sono incontrati in un negozio di dischi in cui faceva la cassiera. Era riuscita a conoscere il suo nome dalla carta di credito e gli aveva telefonato per sapere se gli piacessero i CD che aveva comprato. Poi c’era stato il primo appuntamento.

Cynthia dice di essere stata attratta da Peter perché andava al college, era interessante parlare con lui e aveva un bell’aspetto. «Credo che fosse il fatto che avessi una carta di credito», s’intromette Peter in un malizioso tentativo di riferirsi ai loro problemi di soldi. Lui stesso sembra avere difficoltà a ricordare che cosa lo avesse attirato in lei quando si erano conosciuti. Borbotta: «Uhm… [lunga pausa] onestamente non so. Non ho mai cercato di fissarmi su una cosa sola, perché penso che sarebbe pericoloso».

Non riescono nemmeno a ricordare le cose che li divertivano in quel periodo. «Non facevamo picnic o qualcosa del genere?» gli chiede Cynthia e lui si stringe nelle spalle. La stessa sensazione d’indifferenza la provano quando devono parlare della decisione di sposarsi. «Pensavo che avrebbe rafforzato la nostra situazione. Sembrava una cosa logica da farsi… quello è in sostanza il motivo di fondo», dice Peter. Ricorda di averglielo proposto in un ristorante legando l’anello a un nastro bianco avvolto attorno a un mazzo di rose bianche. Piuttosto promettente, ma poi aggiunge con una risata: «Non lo dimenticherò mai. Ha visto l’anello. Ha cominciato a tremare un po’, mi ha guardato e mi ha chiesto: “Immagino che tu voglia una risposta”. Non era certo il tipo di reazione che mi aspettavo». Si rivolge alla moglie: «Non sorridevi, non ridevi, non facevi niente quando lo hai detto… eri perfettamente impassibile, come se volessi darmi dell’idiota».

«Oh, no», risponde Cynthia senza molta convinzione.

Il quadro non migliora. Peter aveva una forma di polmonite e trentotto di febbre al matrimonio. Oltre al fatto di sentirsi male ricorda che erano nella limousine con Cynthia e il testimone dopo la cerimonia. L’amico aveva acceso lo stereo e c’erano i Motley Crue che suonavano Same Old Ball and Chain (la stessa vecchia palla al piede). Cynthia ricorda di essersi sentita offesa perché molti ospiti se n’erano andati appena dopo cena. Peter ricorda che tutti si erano messi a battere i bicchieri con le posate perché loro due si baciassero. «Cominciavano a infastidirmi», ricorda. Per riassumere il giorno del loro matrimonio usa questa espressione: «Fu la nostra tragedia di fondo». Cynthia sorride, ma è d’accordo.

Il motivo per cui Peter e Cynthia hanno ricordi così distorti è che la negatività tra di loro si è fatta molto intensa, spessa ormai come una pietra. Quando i quattro cavalieri s’impadroniscono di un focolare danneggiando la comunicazione, la negatività si diffonde a un livello tale che tutto quello che fa un coniuge – o che ha fatto – è visto sotto una luce deformante.

In un matrimonio felice, se il marito promette di passare in tintoria a prendere il bucato, ma poi se ne dimentica, è molto facile che la moglie pensi: «Oh be’, ultimamente è stato sotto stress e ha bisogno di dormire». Considera passeggera la sua dimenticanza e provocata da una situazione specifica. In un matrimonio infelice la stessa circostanza condurrebbe probabilmente a un pensiero come questo: «Il solito egoista sconsiderato». Allo stesso modo, in un matrimonio felice un gesto d’amore, come una moglie che saluti il marito con un bacio appassionato alla fine di una giornata di lavoro, è considerato come un segno che la moglie è amorevole e attenta, ma in un matrimonio infelice lo stesso gesto indurrebbe un marito a pensare: «Cosa vuole da me?».

La percezione distorta spiega perché un marito che abbiamo studiato, di nome Mitch, vedesse motivi reconditi ogni volta che sua moglie Leslie gli portava un regalo, lo abbracciava o lo chiamava al telefono. Con il tempo aveva riscritto la storia del suo matrimonio, creando una sceneggiatura assai negativa. Ogni volta che sorgeva un conflitto, si sentiva subito indignato e offeso. I suoi pensieri negativi nei confronti di Leslie contribuivano a mantenere acuta la sua angoscia. Si sentiva soffocare ogni volta che litigavano. La negatività divenne la norma. Alla fine hanno divorziato.

La fine si avvicina

Quando un matrimonio arriva al punto in cui la coppia ne ha riscritto la storia e le menti e i corpi dei due coniugi rendono pressoché impossibile la comunicazione e la riparazione dei problemi in atto, è molto probabile che fallisca. Sono entrambi in costante allarme rosso. Dal momento che si aspettano sempre di litigare, il matrimonio diventa un tormento. Il risultato è che si ritraggono dal rapporto.

A volte una coppia a questo stadio del matrimonio si rivolge a un consulente. In superficie non sembra che ci sia molto da riparare. Non si comportano in modo sprezzante, non litigano e non fanno ostruzionismo. Non fanno quasi niente. Parlano con calma a distacco del loro rapporto e dei loro conflitti. Un terapeuta poco esperto potrebbe desumere che i loro problemi non siano poi così profondi. Ma in realtà uno dei coniugi o entrambi hanno già rinunciato a ogni emotività nel loro rapporto.

Alcuni lasciano letteralmente il matrimonio divorziando. Altri lo fanno vivendo vite parallele. Qualunque sia la strada, ci sono quattro stadi finali che fanno risuonare i rintocchi funebri di una relazione.

1. Considerate gravi i vostri problemi coniugali.

2. Parlarne vi sembra inutile. Cercate di risolverli per conto vostro.

3. Cominciate a condurre vite parallele.

4. Si crea un senso di solitudine.

Quando una coppia arriva all’ultimo stadio, uno dei partner o entrambi potrebbero avere una relazione extraconiugale, ma questo di solito è un sintomo di un matrimonio agonizzante piuttosto che la causa. La fine del matrimonio era prevedibile ben prima che uno dei coniugi deviasse dalla retta via. Molto spesso la coppia comincia a cercare aiuto dopo essersi già cacciata nei guai. I segni di avvertimento ci sono quasi sempre prima e basterebbe saperli intuire. Ecco dove reperire i guai in germe: (1) in quello che le coppie si dicono (la prevalenza di bruschi inizi, i quattro cavalieri, e la non volontà di accettare influenze); (2) nel fallimento dei tentativi di riparazione; (3) nelle reazioni fisiologiche (soffocamento); (4) nella pervasività dei pensieri negativi riguardo al proprio matrimonio. Ognuno di questi indizi suggerisce che la separazione emotiva – e nella maggior parte dei casi il divorzio – potrebbe essere solo una questione di tempo.

Ma è finito solo quando… è finito

Per quanto possa sembrare una visione alquanto pessimista, sono convinto che si possano salvare molti più matrimoni di quanti se ne salvano attualmente. Persino un matrimonio che sia giunto al fondo può essere recuperato con il corretto tipo di aiuto. Purtroppo la maggior parte delle coppie giunte a questo stadio ricorrono al tipo di aiuto sbagliato. Terapeuti benintenzionati sommergeranno la coppia di consigli sulla negoziazione delle loro divergenze e sul miglioramento delle loro comunicazioni. Un tempo avrei fatto lo stesso. Sulle prime, quando pensavo al modo di prevedere i divorzi, credevo di aver trovato la chiave per salvare i matrimoni. Presumevo che bastasse insegnare alla gente a discutere senza lasciarsi sopraffare dai quattro cavalieri e senza farsi soffocare. Poi i tentativi di riparazione avrebbero avuto successo e le coppie avrebbero potuto esaminare la proprie divergenze.

Ma come tanti esperti prima di me, mi sbagliavo. Non fui capace di «sfondare il codice» in grado di salvare il matrimonio fin quando non mi misi ad analizzare quel che andava bene nei matrimoni. Dopo aver studiato in modo approfondito le coppie felicemente sposate per sedici anni, ora so che la chiave del recupero di un matrimonio o dell’evitare un divorzio non è nel modo in cui gestite le divergenze, ma nel modo in cui vi comportate reciprocamente quando non state litigando. Perciò, anche se i miei Sette Principi vi aiuteranno ad affrontare i conflitti, il fondamento del mio approccio è il rafforzamento dell’amicizia che rappresenta il nucleo del matrimonio.


3

Primo principio:
ampliate la mappa dell’amore

Rory era pediatra in un’unità di cure intensive per bambini. Era molto amato all’ospedale e tutti lo chiamavano dottor Rory. Era un tipo riservato, ma capace di grande calore umano, di umorismo e di fascino. Era anche molto attaccato al proprio lavoro, al punto da dormire in clinica in media una ventina di notti al mese. Non sapeva i nomi degli amici dei suoi figli e nemmeno quello del suo cane. Se gli si chiedeva dove fosse la porta posteriore di casa sua, per rispondere doveva rivolgersi a sua moglie Lisa.

La moglie era molto irritata dal fatto di vederlo così poco e aveva l’impressione che fosse scarsamente unito a lei dal punto di vista emotivo. Spesso faceva piccoli gesti per dimostrargli di amarlo, ma sembrava che i suoi tentativi non facessero altro che infastidirlo. Lisa aveva la sensazione che lui non desse alcun peso al loro matrimonio.

Ancor oggi sono impressionato dalla storia di questa coppia. Ecco qui un uomo intellettualmente dotato che non conosceva nemmeno il nome del cane di casa o come trovare la porta posteriore! Dei molti problemi che costellavano il loro rapporto, il più grave forse era la stupefacente mancanza di interesse di Rory per le cose di casa sua. Era così preso dal lavoro che nella sua mente non c’era quasi più posto per la quotidianità della vita di sua moglie.

Per quanto l’ignoranza di Rory possa sembrare bizzarra, ho scoperto che molte coppie sposate cadono nella stessa abitudine di completa disattenzione ai particolari della vita di uno dei due coniugi, anche se in modo meno drammatico. Di solito uno dei due coniugi ha solo un’idea molto vaga dei desideri dell’altro, di quello che gli piace o non gli piace, delle paure, delle tensioni. Il marito ama l’arte moderna, ma sua moglie non vi sa dire chi sia il suo pittore preferito. O forse è lui a non ricordare il nome delle amiche della moglie o della collega che lei teme cerchi di sabotare il suo lavoro.

Al contrario, le persone emotivamente intelligenti sono perfettamente a conoscenza del reciproco mondo. Definisco questo atteggiamento come il possesso di una mappa dell’amore ricca di particolari (termine che uso anche per indicare la zona del vostro cervello in cui immagazzinate le informazioni importanti sulla vita del vostro compagno o della vostra compagna). Un’altra espressione che si attaglia a questa situazione è la seguente: queste persone hanno molto spazio cognitivo nel loro matrimonio. Ricordano gli eventi più importanti delle loro vite e aggiornano le informazioni nel caso che atteggiamenti e sentimenti di uno dei due cambino. Quando, per esempio, lei gli chiede un’insalata, lui sa che deve portarle il condimento a parte. Se lui lavora fino a tardi, lei gli registra il suo programma preferito perché sa qual è e quando va in onda. Lei potrà sempre dirvi che cosa pensa lui del suo capo e come raggiungere l’ufficio una volta usciti dall’ascensore. Lui sa che per lei la religione è importante, ma che nel profondo nutre seri dubbi. Lei sa che lui teme di assomigliare al padre e che preferisce considerarsi «uno spirito libero». Sanno quali sono i fini che intendono raggiungere, conoscono speranze e preoccupazioni.

Senza una simile mappa dell’amore, non si può conoscere profondamente il proprio coniuge. E se non si conosce una persona sul serio, come la si può amare davvero? Non meraviglia che il termine biblico che indica l’amore sessuale sia «conoscere».

La forza sta nella conoscenza

Dalla conoscenza nasce non solo l’amore, ma anche la capacità di superare le tempeste coniugali. Le coppie che godono di mappe dell’amore particolareggiate del mondo dell’altro sono molto meglio preparate ad affrontare eventi e conflitti stressanti. Si prenda, per esempio, una delle cause principali di insoddisfazione coniugale e di divorzio: la nascita del primo figlio. Il 67 per cento delle coppie nel nostro studio dei neosposini hanno subito un calo rapidissimo della soddisfazione coniugale la prima volta che sono diventati genitori. Ma il restante 33 per cento non ha sperimentato questo calo, anzi, la metà di loro hanno notato un miglioramento del loro matrimonio.

Che cosa separava questi due gruppi? Avete indovinato: le coppie i cui matrimoni sono migliorati dopo la nascita avevano mappe dall’amore particolareggiate fin dall’inizio, secondo uno studio relativo a cinquanta coppie del mio studente Alyson Shapiro. Tali mappe dell’amore hanno protetto i loro matrimoni in occasione di questo sconvolgimento. Dal momento che marito e moglie avevano già l’abitudine di aggiornarla ed erano intensamente consapevoli di quello che pensavano e sentivano, non si erano lasciate sviare. Ma se non si conoscono profondamente i gusti e le tendenze del proprio partner, è facile che il matrimonio si deteriori quando vi sono mutamenti drammatici e improvvisi nella vita di uno dei due partner o di entrambi.

Maggie e Ken si conoscevano da poco quando avevano deciso di sposarsi e creare una famiglia. Ma se il loro rapporto mancava di longevità, non mancava certo di intimità. Erano profondamente uniti non solo negli aspetti esteriori delle loro vite – gli hobby, gli sport e così via – ma anche nelle convinzioni e nei timori più radicati. Anche se avevano molto da fare, non rinunciavano mai alle loro priorità, assicurandosi sempre di informarsi sulle loro attività quotidiane. Almeno una volta la settimana uscivano a cena solo per chiacchierare a volte di politica, a volte del tempo e non di rado del loro matrimonio.

Alla nascita della loro figlia Alice, Maggie decise di rinunciare al suo lavoro di programmatrice di computer e di rimanere a casa con la neonata. Lei stessa era sorpresa dalla decisione, visto che era stata sempre molto interessata alla carriera, ma una volta diventata madre, il senso della vita era profondamente cambiato in lei. Si era ritrovata a voler compiere qualsiasi sacrificio per il bene di Alice. Adesso voleva che i risparmi che avevano messo da parte per acquistare un motoscafo venissero impiegati per creare un capitale da usare per i futuri studi della piccola. A Maggie era successo quello che succede a molte madri: l’esperienza della maternità era talmente coinvolgente che ogni idea su di sé e sul mondo era stata modificata.

Sulle prime Ken rimase sconcertato da questi mutamenti della vita di sua moglie. La donna che pensava di conoscere si stava trasformando davanti ai suoi occhi, ma siccome avevano l’abitudine di confidarsi tutto, Ken non ebbe difficoltà a capire quello che pensava e sentiva Maggie. Molto spesso, quando nasce il primo figlio, il marito viene lasciato in disparte (di questo e di altro parleremo nel capitolo 9). Non riesce ad adeguarsi alla metamorfosi della moglie, forse perché non la capisce o forse perché non l’approva. Ma per Ken conoscere il mondo di Maggie era sempre stato molto importante, perciò non fece quello che fanno molti padri: non si allontanò dal cerchio magico formato dalla madre e dalla figlia. Ne risultò che riuscirono a trasformarsi entrambi in genitori, senza perdersi di vista né trascurare il loro matrimonio.

Avere un figlio è solo uno dei tanti eventi della vita che possono indurre le coppie a lasciare la retta via, se non hanno tracciato una mappa dell’amore particolareggiata. Tutti i mutamenti importanti – dal trovare un nuovo posto di lavoro a una malattia o alla pensione – possono avere lo stesso effetto. Più i due della coppia si conoscono, più è facile che restino uniti nel turbinare della vita.

QUESTIONARIO DELLE MAPPE DELL’AMORE

Se darete risposte oneste alle domande che seguono, ricaverete un’idea della qualità della vostra attuale mappa dell’amore. Per avere una lettura accurata del funzionamento del vostro matrimonio, dovrete rispondere tutt’e due.

Leggete ogni frase e fate un cerchio attorno a V se è «vero» o a F se è «falso».



	1. Sono capace di dire i nomi dei migliori amici del mio partner.

	  V

	F




	2. Posso raccontare quali tensioni sta affrontando il mio partner.

	  V

	F




	3. Conosco i nomi di alcune persone che hanno fatto irritare il mio partner di recente.

	  V

	F




	4. Posso descrivere come il mio partner sogna la propria vita.

	  V

	F




	5. Conosco bene le idee e le convinzioni religiose del mio partner.

	  V

	F




	6. Posso raccontare la filosofia di fondo del mio partner.

	  V

	F




	7. Posso elencare i parenti che piacciono di meno al mio partner.

	  V

	F




	8. Conosco le canzoni preferite del mio partner.

	  V

	F




	9. Posso elencare i tre film preferiti dal mio partner.

	  V

	F




	10. Il mio coniuge (la mia coniuge) conosce bene le mie attuali tensioni.

	  V

	F




	11. Conosco i tre momenti più graditi della vita del mio partner.

	  V

	F




	12. Posso raccontarvi l’evento più stressante accaduto nell’infanzia del mio partner.

	  V

	F




	13. Posso elencare le maggiori aspirazioni o speranze del mio partner.

	  V

	F




	14. Conosco le principali preoccupazioni che affliggono attualmente il mio partner.

	  V

	F




	15. Il mio coniuge (la mia coniuge) sa chi sono le mie amiche (i miei amici).

	  V

	F




	16. So cosa vorrebbe fare il mio partner se vincesse improvvisamente alla lotteria.

	  V

	F




	17. Posso raccontare nei particolari la mia impressione del mio partner.

	  V

	F




	18. Chiedo al mio partner periodicamente di parlarmi di sé.

	  V

	F




	19. Penso che il mio partner mi conosca piuttosto bene.

	  V

	F




	20. Il mio coniuge (la mia coniuge) conosce le mie aspirazioni e le mie speranze.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero».

10 o più: Il vostro matrimonio è ben collaudato in questo ambito. Avete una mappa ben particolareggiata della vita quotidiana del vostro coniuge o della vostra coniuge. Ne conoscete paure, speranze, timori. Sapete che cosa irrita il vostro partner. In base al vostro punteggio probabilmente troverete gratificanti e facili gli esercizi della mappa dell’amore che seguono. Vi serviranno a ricordare la connessione esistente tra voi e il vostro partner. Cercate di non dare per scontata questa conoscenza e questa comprensione reciproca. Rimanere in contatto in questo modo vi assicura ottimi mezzi per affrontare qualsiasi problema possa sorgere nel vostro rapporto.

Meno di 10: Il vostro matrimonio avrebbe bisogno di qualche miglioramento in questo ambito. Forse non avete avuto il tempo o gli strumenti per conoscervi bene reciprocamente. O forse le vostre mappe dell’amore non sono state aggiornate mentre la vostra vita cambiava con il trascorrere del tempo. In entrambi i casi, se cercherete di saperne di più sul vostro coniuge, scoprirete che il vostro rapporto si rafforza.

Sentirsi capiti e compresi nel profondo è un dono raro e le coppie dovrebbero scambiarselo maggiormente. Ma capirsi e capire non deve diventare un lavoro. Ecco perché il primo esercizio della mappa dell’amore è in realtà un gioco. Mentre vi divertirete giocando, potrete anche espandere e approfondire la vostra conoscenza reciproca. Quando avrete completato tutti gli esercizi di questo capitolo, capirete che c’è del vero in quella vecchia canzone dal titolo Conoscerti è amarti.

Esercizio 1

LA MAPPA DELL’AMORE. IL GIOCO DELLE VENTI DOMANDE

Fatelo insieme divertendovi e scherzando. Più vi giocherete, più imparerete le nozioni delle mappe dell’amore e come applicarle al vostro rapporto.

Fase 1: Prendete un foglio, un penna o una matita. Insieme decidete a caso venti numeri compresi tra 1 e 60. Scrivete i numeri in una colonna a sinistra del foglio.

Fase 2: Di seguito c’è un elenco di domande numerate. A cominciare dall’alto della vostra colonna, confrontate i numeri che avete scelto con le domande corrispondenti. Ognuno deve porre la domanda all’altro. Se il partner risponde correttamente (siete voi a giudicare), riceverà il numero di punti indicato tra parentesi accanto a ogni domanda e voi otterrete un punto. Se il vostro o la vostra coniuge risponde in modo errato, nessuno dei due riceverà punti. Le stesse regole valgono per le vostre risposte. Il vincitore è colui che ottiene il punteggio più alto dopo che entrambi avete risposto alle venti domande.

1. Nomina i miei due migliori amici. (2)

2. Qual è il mio gruppo musicale favorito, il compositore o lo strumento? (2)

3. Che cosa indossavo il giorno in cui ci siamo visti la prima volta? (2)

4. Nomina uno dei miei hobby. (3)

5. Dove sono nato/a? (1)

6. Quali stress sto affrontando in questo momento? (4)

7. Descrivi nei particolari quel che ho fatto oggi o ieri. (4)

8. Quando è il mio compleanno? (1)

9. Qual è la data del nostro anniversario? (1)

10. Chi è il mio parente preferito? (2)

11. Qual è il sogno che vorrei vedere avverarsi? (5)

12. Qual è il mio fiore preferito? (2)

13. Qual è il mio timore maggiore o il disastro che più pavento? (3)

14. In quale ora del giorno preferisco fare l’amore? (3)

15. In che cosa mi sento molto competente? (4)

16. Che cosa mi eccita di più sessualmente? (3)

17. Che cosa preferisco mangiare? (2)

18. Come preferisco trascorrere una serata? (2)

19. Qual è il mio colore preferito? (1)

20. Quali sono i miglioramenti personali che desidero ottenere nella mia vita? (4)

21. Quale tipo di dono mi piacerebbe ricevere? (2)

22. Qual è stata una delle mie esperienze infantili preferite? (2)

23. Qual è stata la mia vacanza preferita? (2)

24. Qual è il mio modo preferito di essere consolato/a? (4)

25. Chi è la persona a cui mi appoggio di più (oltre a te)? (3)

26. Qual è il mio sport preferito? (2)

27. Che cosa mi piace fare quando ho un po’ di tempo libero? (2)

28. Qual è la mia attività preferita durante i fine settimana? (2)

29. Qual è il mio rifugio preferito? (3)

30. Qual è il film che mi piace di più? (2)

31. Quali sono gli eventi più importanti accaduti nella mia vita? E che cosa ne penso? (4)

32. Quali sono i miei metodi preferiti per trarmi d’impaccio? (2)

33. Chi era il mio migliore amico (amica) durante la mia infanzia? (3)

34. Quali sono le mie riviste preferite? (2)

35. Nomina uno dei miei maggiori «rivali» o «nemici». (3)

36. Secondo te, quale sarebbe il lavoro ideale per me? (4)

37. Che cosa temo di più? (4)

38. Qual è il parente che mi piace di meno? (3)

39. Qual è la mia festività preferita? (2)

40. Quale genere di libri preferisco leggere? (3)

41. Qual è il mio spettacolo televisivo preferito? (2)

42. Da quale parte del letto preferisco dormire? (2)

43. Che cosa mi rattrista di più? (4)

44. Nomina una delle mie preoccupazioni maggiori. (4)

45. Quali sono i problemi di salute che mi preoccupano di più? (2)

46. Qual è stato il mio momento più imbarazzante? (3)

47. Qual è stata la mia peggiore esperienza infantile? (3)

48. Nomina le due persone che ammiro di più. (4)

49. Nomina il mio maggiore rivale o nemico. (3)

50. Di tutte le persone che conosciamo, quali sono quelle che mi piacciono di meno? (3)

51. Qual è il mio dolce preferito? (2)

52. Qual è il mio codice fiscale? (2)

53. Nomina il mio romanzo preferito. (2)

54. Qual è il mio ristorante preferito? (2)

55. Cita due mie aspirazioni, due speranze, due desideri. (4)

56. Ho un’ambizione segreta? Quale? (4)

57. Quali cibi detesto? (2)

58. Qual è il mio animale preferito? (2)

59. Qual è la mia canzone preferita? (2)

60. Qual è la mia squadra preferita? (2)

Giocate quanto volete. Più giocate, meglio capirete il concetto di mappa dell’amore e il genere d’informazioni sul vostro partner che dovreste immettervi.

Esercizio 2

FATEVI LE VOSTRE MAPPE DELL’AMORE

Ora che vi è più chiaro il concetto di mappa dell’amore, è ora di concentrarvi con maggiore impegno sulle mappe dell’amore che riguardano le vostre vite quotidiane. Anche se queste mappe sono «tutte nella vostra mente», è meglio scriverne i fondamenti. Dedicate un po’ di tempo a questo esercizio, soprattutto se pensate che la vostra attuale mappa dell’amore sia inadeguata o non aggiornata. Usate il seguente questionario come se faceste un’indagine (se il vostro partner non è al momento disponibile, riempitelo da voi, anche se è chiaro che sarebbe meglio condividere lo scambio di informazioni). A turno, fate le domande e rispondete, scrivendo poi le risposte. (È meglio usare fogli di carta separati, meglio ancora un bloc-notes o un diario in cui potrete trascrivere tutti gli esercizi di questo libro.) Non giudicate quel che vi dice il vostro o la vostra coniuge e non cercate di consigliarvi a vicenda. Ricordate che state solo cercando di stabilire dei fatti. Il vostro scopo è ascoltare e apprendere di più sul vostro compagno o compagna di vita.

I personaggi presenti nella vita del mio partner

Amici:

Amici potenziali:

Rivali, competitori, «nemici»:

Importanti eventi recenti nella vita del mio partner

Eventi futuri

(Che cosa si aspetta il mio partner? Che cosa teme?)

Le tensioni attuali del mio partner

Le preoccupazioni attuali del mio partner

Speranze e aspirazioni del mio partner (per sé – per gli altri)

Anche se questo esercizio vi offre solo una sorta d’istantanea del vostro partner, può essere assolutamente illuminante. Le coppie che hanno portato a termine il nostro seminario dicono che questo esercizio è stato pieno di sorprese e che le ha aiutate a comprendersi meglio. Per esempio, Joe non si era mai accorto che sua moglie Donna voleva diventare scrittrice e che si sentiva frustrata dal suo lavoro d’impiegata di banca fin quando non le aveva chiesto a bruciapelo quali fossero le sue speranze e aspirazioni. E lei, a sua volta, non aveva mai capito che l’irritabilità che Joe aveva manifestato di recente era dovuta alla preoccupazione nei confronti del suo nuovo capo e alla sua competenza professionale, e non al fatto che sua madre fosse venuta a trovarli.

Il questionario delle mappe dell’amore serve a creare un ampio quadro della vostra vita attuale. Ma le mappe dell’amore non dovrebbero essere solo ampie, dovrebbero anche essere approfondite. L’esercizio seguente vi fornirà questa possibilità.

Esercizio 3

CHI SONO IO?

Più vi conoscete, più profondo e soddisfacente sarà il vostro rapporto. Questo formulario è studiato in modo da guidarvi in una specie di autoindagine e da aiutarvi a condividere questa indagine con il vostro partner. Eseguitelo anche se pensate di conoscervi alla perfezione. C’è sempre qualcosa da imparare sull’altro. La vita ci modifica e nessuno è la stessa persona che ha detto «sì» davanti all’altare cinque, dieci, quindici anni prima.

Molte domande di questo esercizio hanno un profondo impatto. Vi consiglio di assicurarvi di aver tempo e tranquillità a sufficienza per eseguirlo senza interruzioni. Cercate di dedicarvici quando non avete niente da fare, quando non vi sono scadenze, telefonate cui rispondere o bambini (o chiunque altro) cui badare. Con ogni probabilità non riuscirete a completarlo in una volta sola e non dovete nemmeno provarci. Dividetelo in sezioni e fatelo con tutta calma, insieme e impiegando tutto il tempo che vi occorre.

Rispondete alle domande di ogni sezione con la massima onestà di cui siete capaci. Non c’è bisogno di rispondere a ogni aspetto di ogni domanda: rispondete solo alle parti che risultano più importanti per la vostra vita. Scrivete le risposte nel vostro diario personale o nel vostro bloc-notes. Se vi risulta difficile scrivere così a lungo, limitatevi a prendere appunti, ma ricordate che lo scrivere dettagliatamente è importante per il successo dell’esercizio. Quando avete finito, scambiatevi i bloc-notes e mettete in comune tutto quello che avete scritto. Discutete degli argomenti comuni e di quello che l’esercizio ha contribuito ad aggiungere alla vostra conoscenza reciproca, riflettendo su quello che ciò comporta per il vostro matrimonio e per l’approfondimento della vostra amicizia.

I miei trionfi, i miei sforzi

1.  Che cosa vi rende particolarmente orgogliosi di tutte le cose che sono successe nella vostra vita? Scrivete delle vostre vittorie psicologiche, delle volte in cui le cose sono andate ancor meglio di quello che vi aspettavate, dei periodi in cui avete superato alla grande prove e tribolazioni. Includetevi periodi di stress e di avversità che avete superato e dominato, piccoli eventi che possono essere di grande importanza per voi, eventi dell’infanzia o del passato recente, le sfide che avete volutamente affrontato, momenti in cui vi siete sentiti forti, le vostre glorie e le vostre vittorie, le belle amicizie che siete riusciti a consolidare e così via.

2.  Come hanno conformato la vostra vita questi successi? Come hanno influito sul vostro modo di pensare a voi stessi e alle vostre capacità? Come hanno influito sui vostri traguardi e sulle cose per cui lottate?

3.  Quale ruolo ha l’orgoglio (cioè sentirsi orgogliosi, essere lodati o esprimere lodi ad altri) nella vostra vita? I vostri genitori hanno manifestato l’orgoglio che provavano per voi quando eravate bambini? Come hanno reagito gli altri davanti ai vostri risultati?

4. I vostri genitori vi hanno manifestato tutto il loro affetto? In che modo? L’affetto veniva espresso con facilità nella vostra famiglia? In caso contrario, quali sono gli effetti e le conseguenze nel vostro matrimonio?

5. Quale ruolo ha nel vostro matrimonio la fierezza di aver ottenuto qualcosa? Quale ruolo hanno avuto i vostri sforzi? Che cosa vorreste che il vostro partner conoscesse di questi aspetti del vostro io e che cosa vorreste che sapesse del passato, del presente e dei piani che avete per il futuro? Come si manifesta tra voi l’orgoglio?

Le mie ferite, i miei recuperi

1.  Quali sono i periodi o gli eventi difficili attraverso cui siete passati? Scrivete delle ferite e degli insulti psicologici che avete subito, delle perdite, delusioni, prove e tribolazioni che avete affrontato. Includetevi periodi di stress e di difficoltà, e anche periodi meno burrascosi ma pur sempre frustranti, apparentemente senza speranza e solitari. Includetevi anche i traumi infantili o quelli che avete sopportato da adulti. Per esempio, rapporti negativi o dannosi, eventi umilianti, persino molestie, stupri, violenze o torture.

2.  Come avete superato questi traumi? Quali sono gli effetti che sono durati più a lungo su di voi?

3.  Come hanno fatto a rafforzarvi fino a recuperare appieno il vostro io? In che modo avete ristabilito certe situazioni? Come avete fatto a riprendervi e a superare i traumi?

4.  Che cosa avete escogitato per evitare che questi eventi accadano di nuovo?

5.  In che modo queste ferite e i mezzi con cui proteggete voi stessi hanno influito sul vostro attuale matrimonio? Che cosa volete che il vostro partner sappia di questi aspetti del vostro io?

Il mio mondo emotivo

1.  In che modo la vostra famiglia esprimeva la rabbia, la tristezza, la paura, l’affetto e l’interesse quando eravate bambini?

2.  Durante la vostra infanzia, la vostra famiglia ha dovuto affrontare un particolare problema emotivo, come aggressioni fisiche tra i genitori, depressioni o gravi ferite emotive? Quali conseguenze hanno avuto sul vostro matrimonio e su altri rapporti intimi (amicizie, relazioni con i vostri genitori, con i vostri fratelli o sorelle, con i vostri figli)?

3. Qual è il vostro pensiero sull’espressione dei sentimenti, in particolare tristezza, rabbia, paura, orgoglio e amore? Avete difficoltà nell’esprimerli o nel vederli espressi dal vostro partner? Che cosa c’è alla base della vostra prospettiva emotiva?

4. Quali differenze ci sono tra voi e il vostro partner nell’ambito dell’espressione delle emozioni? Che cosa c’è dietro queste divergenze? E quali sono per voi le implicazioni di queste divergenze?

La mia missione e il mio lascito

1.  Immaginate di trovarvi in una tomba e di osservare la vostra pietra tombale. Ora scrivete l’epitaffio che vi piacerebbe vedervi inciso. Cominciate con le parole «Qui giace»…

2. Scrivete il vostro necrologio. (Non dev’essere necessariamente breve.) Come preferireste che la gente vi ricordasse o pensasse alla vostra vita?

3. Ora siete pronti a scrivere una dichiarazione d’intenti per la vostra vita. Qual è lo scopo della vostra vita? Quale il significato? Che cosa cercate di portare a termine? Qual è la vostra lotta più significativa?

4.  Quali importanti traguardi dovete ancora raggiungere? In questo caso può trattarsi di creare qualcosa o di avere un’esperienza particolare. Esempi minori possono essere imparare a suonare il banjo, scalare una montagna e così via.

Chi voglio diventare

1.  Fermatevi un istante e riflettete su quello che avete appena scritto. Noi tutti siamo impegnati a diventare la persona che più vorremmo essere. In questa lotta abbiamo demoni da sopraffare e con cui lottare.

2. Descrivi la persona che vorresti diventare.

3. Come potreste fare a diventare quella persona?

4. Quali lotte avete già intrapreso per diventare quella persona?

5. Quali sono i demoni che dovete combattere dentro di voi? O che dovete ancora affrontare?

6. Che cosa preferireste che cambiasse dentro di voi?

7. Quali sogni vi siete negati o non siete riusciti a realizzare?

8. Come vorreste che fosse la vostra vita tra cinque anni?

9. Qual è la storia del tipo di persona che vorreste essere?

Il passo successivo

Tutti questi esercizi e domande vi aiuteranno a sviluppare una maggiore intuitività personale e una mappa più particolareggiata del mondo e della vita dell’uno e dell’altro della coppia. Conoscere meglio il vostro coniuge o la vostra coniuge e condividere l’io più profondo tra voi è un processo senza soluzione di continuità. Anzi, è un processo che dura tutta la vita.

Perciò aspettatevi di tornare su queste pagine di tanto in tanto per aggiornare le vostre conoscenze reciproche. Pensate a domande da porre al vostro partner, come per esempio: «Se potessi aggiungere qualcosa alla nostra casa, che cosa aggiungeresti?» o «Cosa ne pensi del tuo lavoro in questo periodo?». Un terapeuta di mia conoscenza ha cominciato a portare una spilla di Bunny il Coniglio e a suggerire alle coppie che il modo migliore per rendere felice un matrimonio è chiedersi periodicamente: «Che succede, dottore?».

Ma le mappe dell’amore sono solo un primo passo. Le coppie felicemente sposate non si «limitano» a conoscersi a vicenda. Edificano la conoscenza e la ampliano in vari modi importanti. Tanto per cominciare, usano le loro mappe dell’amore per esprimere non solo la comprensione reciproca, ma anche la tenerezza e l’ammirazione, ovvero le basi del mio secondo principio.
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Secondo principio:
alimentare la tenerezza e l’ammirazione

Ricordate il dottor Rory, il medico la cui mappa dell’amore aveva le dimensioni di un francobollo? Che non ricordava nemmeno il nome del cane di casa? Per anni sua moglie Lisa aveva combattuto contro la sua eccessiva dedizione al lavoro. Ma un anno, in occasione del Natale, mentre Rory era ancora intento a curare i suoi piccoli pazienti all’ospedale, nel loro rapporto si verificò una svolta. Lisa decise di portare il pranzo natalizio all’ospedale insieme ai figli.

Mentre mangiavano alla mensa, Rory si rivolse a Lisa con il volto rabbuiato. Le disse che non gradiva affatto quella sorpresa. «Perché lo hai fatto? È molto imbarazzante. Le mogli degli altri medici non lo avrebbero mai fatto.» All’improvviso un suo collega lo chiamò al telefono della mensa. Rory prese il ricevitore e il viso si addolcì, la voce divenne tranquilla e pacata. Poi riappese e si rivolse di nuovo a Lisa con aria minacciosa. E qualcosa scattò nella donna. Ne aveva abbastanza. Era chiaro che suo marito era capace di essere gentile, ma non nei suoi confronti. Prese tutto quello che aveva portato, fece alzare i figli e tornò a casa.

Poco dopo cominciò a uscire la sera senza di lui. E dopo un certo periodo Rory le chiese la separazione. Ma in un ultimo, disperato tentativo di appianare le loro divergenze, decisero di ricorrere a un consulente matrimoniale. Sulle prime non ottennero niente. Quando Lisa cercò di essere conciliante nei confronti di Rory durante la prima seduta di terapia di coppia, lui non fu in grado di reagire appropriatamente ai suoi tentativi di recupero.

Ma scoprimmo che c’erano speranze quando entrambi accettarono di essere ripresi da una telecamera nel mio laboratorio per il programma Face to Face with Connie Chung. L’intervistatore chiese loro di parlare dei primi anni di vita in comune. Mentre Rory ricordava il loro primo appuntamento, il suo viso s’illuminò. Spiegò che Lisa, al contrario di lui, veniva da una famiglia armena molto legata alle tradizioni. I suoi parenti la proteggevano forse eccessivamente e lei non aveva alcuna esperienza di rapporti con coetanei. Rory aveva capito che ci sarebbe voluto tempo prima che lei e la famiglia lo accettassero, ma aveva ogni intenzione di riuscirci. Ecco alcuni particolari del loro colloquio:

Rory: Penso che fosse molto nervosa e io avevo capito il motivo per cui era nervosa. Si trattava del suo retroterra culturale: cercava di conviverci. E proprio per questo sapevo che ci sarebbe voluto tempo. Perciò io non ero affatto nervoso. Sapevo che stava per cominciare una lunga maratona di cinque anni…

Lisa: Vuoi dire che avevi in mente un piano di cinque anni già dalla prima serata?

Rory: Forse esagero un po’, ma sapevo che ci sarebbe voluto ben più di una cena.

Lisa: Caspita!

Rory e Lisa si tenevano per mano mentre parlavano di questo episodio. Lisa era raggiante: suo marito non aveva mai raccontato prima le strategie messe in atto per conquistarsi il suo amore. Questo quadretto può forse apparire poco interessante (in effetti, quando andò in onda, era stato ridotto a pochi minuti), ma per un osservatore accorto c’era quanto bastava a dare alla coppia la speranza che il matrimonio potesse funzionare ancora. I ricordi pieni di amore dei loro primi incontri dimostravano che sotto il reciproco antagonismo esisteva ancora quello che io chiamo un sistema interattivo di tenerezza e ammirazione. Ciò significa che ognuno dei due provava ancora una fondamentale sensazione di rispetto e forse anche di amore per l’altro.

Se in una coppia funziona ancora il sistema interattivo di tenerezza e ammirazione, il matrimonio si potrà sempre salvare. Non sto dicendo che salvare un matrimonio in pessime acque come quello di Rory e Lisa sia facile. Ma ci si può provare, usando tecniche come quelle che troverete nelle pagine successive. La terapeuta di Rory e Lisa, Lois Abrams, mostrò loro come fare a liberare sempre di più i loro sentimenti positivi e a metterli all’opera per salvare il matrimonio.

Due anni più tardi tutto era cambiato per questa coppia. Rory ha modificato i suoi orari di lavoro. Ha lasciato gran parte del suo lavoro a un internista preparato appositamente. Ora cena a casa ogni sera con Lisa e i bambini. Escono spesso e vanno a vedere danze folkloristiche. Nonostante l’orribile periodo che avevano trascorso, i due sono riusciti a recuperare il loro matrimonio.

Tenerezza e ammirazione sono due elementi fondamentali di un rapporto duraturo e piacevole. Anche se le coppie felicemente sposate possono a volte essere turbate dai difetti della personalità di uno o di tutti e due i partner, nondimeno è basilare che capiscano il valore del loro matrimonio e lo rispettino. Se questo manca, non è possibile recuperare il rapporto.

Imparare dalla storia

Com’è successo con Rory e Lisa, il modo migliore di stabilire se una coppia abbia ancora un sistema funzionante di tenerezza e ammirazione è farsi raccontare cosa pensano del loro passato. Se il vostro matrimonio attraversa un brutto periodo, sarà difficile ottenere soddisfazione dal partner chiedendogli come vadano le cose in quel momento. Concentrandovi invece sul passato, spesso si riesce a scorgere qualche scintilla di sentimenti positivi.

Certo, alcuni matrimoni sono ormai svuotati di ogni senso. In queste relazioni l’antagonismo si comporta come una metastasi cancerosa, risalendo persino a ritroso nel tempo e distruggendo i ricordi positivi della coppia. Lo abbiamo visto nel triste esito del matrimonio di Peter e Cynthia, i due che discutevano sul modo di lavare l’auto. Il rapporto era stato danneggiato dal disprezzo di lui e dall’atteggiamento eccessivamente difensivo di lei. Quando chiedemmo loro di parlare dei primi tempi della loro relazione, fu chiaro che l’amore era sparito da un pezzo. Ricordavano pochissimi fatti dell’inizio del loro rapporto. Quando chiedemmo loro di parlarci dei primi appuntamenti, non fecero altro che scambiarsi uno sguardo implorante – del tipo «cavami da questo impiccio» – e poi rimasero in silenzio, cercando disperatamente una risposta. Peter non riusciva a ricordare una sola cosa che ammirasse in Cynthia a quei tempi. Il matrimonio era definitivamente fallito.

Ho scoperto che il 94 per cento delle coppie che ripercorrono con piacere la storia del loro matrimonio avranno anche un futuro felice. Quando i ricordi vengono distorti, si può essere sicuri che la coppia ha bisogno di aiuto.

Per esempio, quando ho interrogato Michael e Justine nel corso del mio studio sulle coppie appena sposate, i due sono apparsi raggianti. Il loro matrimonio era stato «perfetto», la luna di miele «favolosa». È importante non solo la positività dei sentimenti, ma anche la vivacità dei ricordi. Justine ricorda che andavano allo stesso liceo e che lui era più grande di un paio d’anni. Lui era il campione sportivo dell’istituto e lei aveva preso una tale cotta da ritagliare la sua foto apparsa sul giornale scolastico e da tenerla nel suo quaderno d’appunti. (Ha poi raccontato di avergli mostrato la foto la quarta volta che erano usciti insieme.) Si erano conosciuti pochi anni dopo, quando lei aveva cominciato a frequentare la sorella di lui ogni volta che veniva a trovarlo al college nei weekend.

Michael si era subito accorto che Justine era la donna adatta a lui, ma temeva di non piacerle. Racconta con una risatina la volta in cui le aveva fatto scivolare una lettera sotto la borsetta alla fine di un weekend per farle conoscere i suoi sentimenti. «Non sono mai stato molto aggressivo con le donne», dice Michael. «In realtà era la prima ragazza che “tampinavo” veramente. Ecco come feci a capire che in lei c’era qualcosa di diverso dalle altre.»

Ricordano le lunghe passeggiate e le chiacchierate, le lettere che si scrivevano quotidianamente. L’unica cosa che non andava, ricorda Michael, «era stare lontano da Justine. Ne sentivo molto la mancanza». Si percepisce tutta l’ammirazione, la tenerezza e l’orgoglio di Justine quando dice: «Pensavo: “Gesù, se non sposo questo ragazzo, lo farà qualcun’altra. Meglio non lasciarsi sfuggire l’occasione”». Michael aggiunge: «Guardavo le altre ragazze e non mi andava di stare con loro. Volevo stare solo con lei. Volevo creare un legame e far sapere a tutti quanto lei fosse importante per me». Justine ricorda l’unità d’intenti che provò quando dovettero spiegare la situazione a un amico di Michael che era risentito per il tempo che lui trascorreva con lei. «Non capiva che ormai avevo deciso di dedicarmi a lei», spiega Michael.

Quindi non fu una sorpresa constatare che il loro matrimonio continuava a essere felice. Avere un’opinione fondamentalmente positiva del vostro partner e del matrimonio è una potente difesa quando le condizioni si fanno difficili. Con questa riserva di buoni sentimenti, Michael e Justine non rischieranno la separazione o addirittura il divorzio ogni volta che litigheranno.

L’antidoto al disprezzo

Tutto questo può sembrare talmente ovvio da apparire ridicolo: alla gente felicemente sposata piace stare insieme. In caso contrario, non sarebbero felicemente sposati. Ma la tenerezza e l’ammirazione sono sentimenti fragili ed è necessario tener continuamente presente la loro importanza per quel senso di amicizia che è il nucleo di ogni matrimonio riuscito. Basta rammentare le qualità positive del vostro o della vostra coniuge – anche quando siete alle prese con i vostri reciproci difetti – e riuscirete a impedire che il matrimonio si deteriori. Il motivo è semplice: la tenerezza e l’ammirazione fungono da antidoti al disprezzo. Se si riesce a coltivare il rispetto per il proprio coniuge, sarà difficile provare disgusto per lui o per lei in occasione di un disaccordo. Perciò la tenerezza e l’ammirazione impediscono ai quattro cavalieri di irrompere rovinosamente nel matrimonio.

Se la tenerezza e l’ammirazione sono completamente svanite dal vostro rapporto, correte un serio pericolo. Senza il fondamentale convincimento che il vostro partner sia degno di onore e rispetto, non riuscirete a costruire una relazione appagante. Esistono tuttavia molte coppie – come nel caso di Rory e Lisa – in cui l’ammirazione e la tenerezza sono giunte a livelli talmente bassi da essere difficilmente individuabili. Anche se sembra che il fuoco si sia estinto, un po’ di brace arde ancora. Attizzarla è il primo, importante passo del salvataggio di un simile rapporto.

Il questionario della tenerezza e dell’ammirazione

Per stabilire quale sia la situazione del vostro sistema di tenerezza e ammirazione, rispondete alle seguenti domande (fate un circoletto attorno a V se è «vero» o attorno a F se è «falso»).





	1. Posso elencare facilmente tre cose che ammiro di più nel mio partner.

	  V

	F




	2. Quando siamo lontani l’uno dall’altro, penso con tenerezza a lui (a lei).

	  V

	F




	3. Trovo spesso un’occasione per dire al mio partner (alla mia partner): «Ti amo».

	  V

	F




	4. Carezzo e bacio di frequente il mio partner.

	  V

	F




	5. Il mio partner mi rispetta davvero.

	  V

	F




	6. Mi sento amato(a) e rispettato(a) in questo rapporto.

	  V

	F




	7. Mi sento accettato(a) e apprezzato(a) dal mio partner.

	  V

	F




	8. Il mio partner mi trova attraente e sexy.

	  V

	F




	9. Il mio partner mi attira sessualmente.

	  V

	F




	10. In questo rapporto c’è focosità e passione.

	  V

	F




	11. Il romanticismo ha una parte importante nel nostro rapporto.

	  V

	F




	12. Sono molto orgoglioso(a) del mio partner.

	  V

	F




	13. Il mio partner si compiace realmente dei miei risultati e delle mie conquiste.

	  V

	F




	14. Posso dire senza sforzo perché ho sposato il mio partner.

	  V

	F




	15. Se dovessi ricominciare daccapo, sposerei la stessa persona.

	  V

	F




	16. Raramente andiamo a dormire senza manifestarci qualche gesto d’affetto.

	  V

	F




	17. Quando entro in una stanza, il mio partner è contento di vedermi.

	  V

	F




	18. Il mio partner apprezza le cose che faccio nel nostro matrimonio.

	  V

	F




	19. In generale al mio partner piace la mia personalità.

	  V

	F




	20. In generale la nostra vita sessuale è soddisfacente.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero».

10 o più: È un punto di forza del vostro matrimonio. Dal momento che vi apprezzate a vicenda, possedete uno scudo che protegge il vostro matrimonio dall’essere sopraffatto da qualsiasi negatività possa esistere tra voi. Anche se può sembrare ovvio che due persone che si amano si rispettino, è abbastanza comune perdere di vista nel corso del tempo la tenerezza e l’ammirazione. Ricordatevi che la tenerezza e l’ammirazione sono sentimenti degni di ogni considerazione. Eseguire di tanto in tanto gli esercizi di questo capitolo vi aiuterà a recuperare le sensazioni positive del vostro matrimonio.

Meno di 10: Il vostro matrimonio abbisogna di qualche miglioramento in questo ambito. Ci sono molte coppie in cui il sistema di tenerezza e ammirazione non è del tutto scomparso, ma è sepolto sotto strati di negatività. Facendo rivivere questi sentimenti positivi che tuttora esistono, può migliorare enormemente il vostro matrimonio.

Se la tenerezza e l’ammirazione stanno spegnendosi, il modo migliore di recuperarle è cominciare a capire quanto siano valide. Sono di fondamentale importanza per la felicità a lungo termine di un rapporto perché impediscono il sorgere del disprezzo, uno dei micidiali quattro cavalieri antimatrimonio. Il disprezzo è acido corrosivo che con il tempo distrugge il legame tra due sposi. Più rimanete in contatto con i sentimenti positivi, minore sarà il pericolo che vi comportiate in modo sprezzante nei confronti del vostro partner nel caso che abbiate divergenze di opinione.

Alimentare la fiamma

Non è affatto difficile far rivivere la tenerezza e l’ammirazione o farle aumentare. Persino i sentimenti più repressi possono essere rivitalizzati semplicemente pensandoci o parlandone. Lo potete fare meditando un po’ sul vostro partner e su quello che ve lo rende caro. Se vi sentite poco pratici o troppo stressati e rabbiosi per fare tale «questionario libero», gli esercizi che seguono vi aiuteranno. Potranno forse sembrarvi troppo semplici, ma in realtà hanno un potere enorme. Quando riconoscete gli aspetti positivi del vostro partner e del vostro matrimonio e li discutete onestamente, non fate altro che rafforzare il legame. Questo rende più facile individuare le aree problematiche del vostro matrimonio e attuare cambiamenti positivi. Sentitevi liberi di fare questi esercizi ogni volta che ne avete voglia. Non sono studiati solo per i matrimoni difficili. Se il vostro matrimonio è stabile e felice, addestrarsi con questi esercizi è un ottimo modo per aumentare l’aspetto romantico del vostro rapporto.

Esercizio 1: «Mi piace…»

Nell’elenco che segue, fate un cerchio attorno ai tre aggettivi che secondo voi caratterizzano il vostro partner o la vostra partner. Se sono più di tre, limitatevi a cerchiarne tre. (Potrete cerchiarne altri tre quando deciderete di farlo di nuovo.) Se avete difficoltà a trovarne tre, non sentitevi limitati dal termine «caratteristico». Anche se ce ne fosse uno solo, cerchiatelo tranquillamente.



1. Amorevole

2. Sensibile

3. Coraggioso

4. Intelligente

5. Premuroso

6. Generoso

7. Leale

8. Fiducioso

9. Forte

10. Energico

11. Sexy

12. Deciso

13. Creativo

14. Immaginativo

15. Divertente

16. Attraente

17. Interessante

18. Fidato

19. Buffo

20. Riflessivo

21. Affezionato

22. Organizzato

23. Intraprendente

24. Atletico

25. Allegro

26. Coordinato

27. Grazioso

28. Elegante

29. Prestante

30. Giocoso

31. Amabile

32. Un grande amico

33. Eccitante

34. Frugale

35. Pieno di progetti

36. Timido

37. Vulnerabile

38. Impegnato

39. Coinvolto

40. Espressivo

41. Attivo

42. Attento

43. Riservato

44. Avventuroso

45. Ricettivo

46. Affidabile

47. Responsabile

48. Altamente affidabile

49. Educato

50. Caldo

51. Virile

52. Gentile

53. Educato

54. Pratico

55. Sensuale

56. Arguto

57. Rilassato

58. Bello

59. Gradevole

60. Ricco

61. Calmo

62. Vivace

63. Un eccezionale partner

64. Un eccezionale genitore

65. Ottimista

66. Protettivo

67. Dolce

68. Tenero

69. Possente

70. Flessibile

71. Comprensivo

72. Completamente matto

Per ogni voce scelta, pensate brevemente a un evento che esemplifichi quella caratteristica del vostro partner o della vostra partner. Scrivete la caratteristica e l’episodio nel vostro bloc-notes o nel vostro diario nella seguente forma:

1. Caratteristica:

Episodio:

2. Caratteristica:

Episodio:

3. Caratteristica:

Episodio:

Ora mostrate l’elenco al vostro partner. Fategli sapere quel che più apprezzate di queste caratteristiche.

Nei miei seminari posso osservarne subito i benefici effetti. La stanza si riempie di sorrisi e risate. Le coppie che cominciano le riunioni standosene sedute rigide e goffe sembrano rilassarsi all’improvviso. Solo guardandole, si può scommettere che quello che era andato perso è stato ritrovato. Il senso di speranza è quasi palpabile. Il loro matrimonio sarà salvo.

Esercizio 2

STORIA E FILOSOFIA DEL VOSTRO MATRIMONIO

Molte coppie vengono aiutate dal ricordare gli eventi felici del loro passato. Qui di seguito c’è una versione del questionario che ha aiutato Rory e Lisa a ritrovare la tenerezza e l’ammirazione reciproche. Completare il questionario insieme vi riporterà di nuovo ai primi anni del vostro rapporto e vi ricorderà come e perché siete diventati una coppia.

Avrete bisogno di alcune ore di fila per portarlo a termine. Potete chiedere a un amico o a un parente di fungere da intervistatore o potete limitarvi a leggerlo e a discuterne. Non ci sono risposte corrette o sbagliate a queste domande. Sono state escogitate unicamente per aiutarvi a ricordare l’amore e le prospettive matrimoniali che vi hanno indotto a unire le vostre vite.

Parte prima: la storia del vostro rapporto

1.  Parlate di quando vi siete incontrati la prima volta. C’era qualcosa che risaltava in uno di voi? Che impressione avevate l’uno dell’altra?

2.  Che cosa ricordate di più del vostro primo appuntamento? Che cosa risaltava? Da quando vi conoscevate prima di decidere di sposarvi? Che cosa ricordate di questo periodo? Quali erano i punti salienti? Eravate tesi? Che genere di cose facevate insieme?

3.  Parlate di come avete deciso di sposarvi.

4.  Descrivete il giorno del vostro matrimonio. Parlate dei vostri ricordi. Avete fatto la luna di miele? Che cosa ne ricordate?

5. Che cosa ricordate del primo anno di matrimonio? Avete avuto bisogno di eseguire degli aggiustamenti?

6. Com’è stato diventare genitori? Parlate di questo periodo del vostro matrimonio. Com’è stato per voi due?

7. Riandando agli anni trascorsi, quali sono stati i momenti veramente felici? Che cosa significa stare bene per voi due? È cambiato nel corso degli anni?

8. Molti rapporti attraversano periodi di alti e bassi. Questo vale anche per il vostro matrimonio? Potete descrivere periodi del genere?

9. Retrospettivamente, quali sono stati i momenti più duri del vostro rapporto? Perché pensate di essere rimasti insieme? Come avete superato questi periodi difficili?

10. Avete smesso di fare le cose che un tempo vi davano piacere? Esaminatele con cura.

Parte seconda: la vostra filosofia matrimoniale

1.  Raccontate perché pensate che alcuni matrimoni funzionino e altri no. Decidete quale delle coppie che conoscete ha avuto un matrimonio particolarmente felice e quale un matrimonio infelice. Qual è la differenza tra questi due matrimoni? Come lo collochereste il vostro matrimonio rispetto a quelli di queste coppie.

2.  Parlate dei matrimoni dei vostri genitori. Direste che sono stati diversi dal vostro o alquanto simili?

3.  Fate una mappa della storia del vostro matrimonio, dei principali punti di svolta, degli alti e bassi. Quali sono stati i periodi più felici per voi? Per il vostro partner? Com’è cambiato il vostro matrimonio nel corso degli anni?

La maggior parte delle coppie trova che ricordare insieme il passato riporta la relazione al qui e adesso. Rispondere alle domande ricorda alle coppie l’amore e le grandi speranze che avevano ispirato la loro decisione di sposarsi. Questo può restituire alle coppie che pensano che il loro matrimonio stia per finire uno spiraglio di speranza che le induce a lottare per salvarlo. Ripetere di tanto in tanto gli esercizi soprariportati può essere sufficiente a preservare la vostra tenerezza e ammirazione e a rafforzarle. Ma se la negatività è ben radicata, il matrimonio potrebbe richiedere un approccio più strutturato e più a lungo termine, che troverete nell’esercizio successivo.

Esercizio 3

UN CORSO DI SETTE SETTIMANE SULLA TENEREZZA E L’AMMIRAZIONE

L’esercizio mira ad abituarvi a pensare positivamente al vostro partner quando siete lontani. Se siete arrabbiati, stressati o vi sentite distanti dal vostro coniuge, potreste tendere a concentrarvi sulle sue caratteristiche negative. Questo conduce a pensieri distruttivi, che a loro volta vi lasciano sempre più distaccato e isolato dal vostro matrimonio. Tale esercizio controbilancia questa tendenza allenandovi a concentrare i vostri pensieri sulle caratteristiche positive, anche se il periodo non è particolarmente felice.

Per ogni giorno c’è un’affermazione positiva o un pensiero positivo, seguito da un compito. Pensate a ogni affermazione e ripetetela dentro di voi più volte nel corso della giornata, mentre siete lontani dal vostro partner. In certi casi il pensiero può sembrare inapplicabile al vostro partner o al vostro matrimonio, specialmente se la tenerezza e l’ammirazione sono diminuite. Tenete presente che l’affermazione non deve necessariamente descrivere le cose come vanno realmente tra voi in questo momento. Potete pensare a un singolo episodio o a un istante a cui si possa applicare l’affermazione e tenerlo a mente. Per esempio, se non vi sentite troppo attratto dal vostro partner in questi giorni, concentratevi su una zona del suo corpo che vi è parsa particolarmente attraente. Assicuratevi inoltre di portare a termine il semplice compito che segue ogni affermazione. Eseguite questo esercizio ogni giorno, indipendentemente da quello che pensate del vostro matrimonio o del vostro partner. Non smettete mai, nemmeno se vi sono gravi litigi e se vi sentite molto lontani l’uno dall’altro.

Anche se questo esercizio può apparirvi sciocco o futile, sappiate che si basa su un ampio corpus di ricerche circa il potere che hanno i pensieri positivi. Questo approccio è un cardine della terapia cognitiva ed è risultato estremamente efficace nell’aiutare la gente a superare gli stati depressivi. Quando si cade in una depressione, il pensiero perde il filo e si vede tutto sotto una luce estremamente negativa. Questo non fa che contribuire al senso di impotenza e disperazione. Ma se con il tempo si riesce ad abituare la mente a pensare in modo positivo, il senso di disperazione si allevia.

L’esercizio è inteso come un esperimento che cerca di restituire speranza al vostro matrimonio. Quel che fate in realtà è trovare un modo più positivo di pensare al vostro partner e al vostro rapporto. Come in ogni prova, se lo fate abbastanza spesso, le parole (e più importante ancora, i pensieri) diventeranno una specie di seconda natura.

Attenzione: dal momento che la maggior parte delle coppie vivono separate dal lunedì fino al venerdì, abbiamo preso in considerazione solo questi giorni. Potete modificarli a vostro piacimento, se per caso lavorate nei fine settimana, ma bisogna sempre prendere in considerazione cinque giorni la settimana.

Prima settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: Sono veramente innamorato/a del mio partner.

Compito: Elencare una caratteristica che trovate attraente o amabile.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Posso parlare facilmente dei periodi buoni del nostro matrimonio.

Compito: Scegliete un periodo buono e scrivete una frase su di esso.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Ricordo con facilità i momenti romantici o speciali del nostro matrimonio.

Compito: Scegliete uno di questi momenti e pensateci a lungo.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Sono attratto fisicamente dal mio partner.

Compito: Pensate a un attributo fisico che vi piaccia.

•  VENERDÌ

Pensiero: Il mio partner ha qualità che mi rendono orgoglio-so/a.

Compito: Scrivete una caratteristica che vi rende orgogliosi.

Seconda settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: Provo una genuina sensazione di essere insieme in questo matrimonio.

Compito: Pensate a una cosa che entrambi amate.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Abbiamo le stesse convinzioni e gli stessi valori.

Compito: Descrivete una convinzione o un valore.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Abbiamo scopi comuni.

Compito: Elencateli.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Il mio coniuge è il mio miglior amico.

Compito: Quali vostri segreti conosce il vostro coniuge?

•  VENERDÌ

Pensiero: Ottengo un grande appoggio in questo matrimonio.

Compito: Pensate a un’occasione in cui il vostro coniuge vi è stato di grande aiuto.

Terza settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: La mia casa è un luogo in cui si ottiene aiuto e si è meno stressati.

Compito: Ricordate un’occasione in cui il vostro coniuge vi ha aiutato a placare lo stress.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Ricordo con facilità la prima volta in cui ci siamo incontrati.

Compito: Scrivete di quel primo incontro.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Ricordo molti particolari della decisione di sposarmi.

Compito: Scrivete una frase in cui dettagliate quel che ricordate.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Ricordo il matrimonio e la luna di miele.

Compito: Descrivete una cosa che vi è piaciuta particolarmente.

•  VENERDÌ

Pensiero: Dividiamo le incombenze domestiche in modo equo.

Compito: Descrivete come lo fate regolarmente. Se non fate la vostra parte, decidete di quale incombenza occuparvi (per esempio, la tintoria).

Quarta settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: Siamo capaci di pianificare e riusciamo a controllare la nostra vita in comune.

Compito: Descrivete qualcosa che avete pianificato insieme.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Sono orgoglioso/a di questo matrimonio.

Compito: Elencate due cose di cui siete orgoglioso/a nel vostro matrimonio.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Sono orgoglioso/a della mia famiglia.

Compito: Ricordate un’occasione particolare in cui avete provato questo orgoglio.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Non mi piacciono certe cose del mio partner, ma riesco a conviverci.

Compito: A quali di questi difetti vi siete adattati?

•  VENERDÌ

Pensiero: Questo matrimonio è riuscito molto meglio di tutti quelli che ho visto finora.

Compito: Pensate a un matrimonio che non è riuscito.

Quinta settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: Sono stato davvero fortunato/a a conoscere il mio partner.

Compito: Elencate i benefici che vi offre l’essere sposato/a con il vostro partner.

•  MARTEDÌ

Pensiero: A volte il matrimonio è una lotta, ma ne vale la pena.

Compito: Pensate a un momento difficile che avete superato insieme.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: C’è molto affetto tra noi.

Compito: Fate una sorpresa al vostro partner questa sera stessa.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: L’interesse reciproco è genuino e vivo.

Compito: Pensate a qualcosa da fare o di cui parlare che sia realmente interessante.

•  VENERDÌ

Pensiero: Crediamo di essere buoni compagni.

Compito: Progettate una gita insieme.

Sesta settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: C’è molto amore nel mio matrimonio.

Compito: Pensate a un viaggio speciale che avete fatto.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Il mio partner è una persona interessante.

Compito: Progettate qualcosa da chiedere al vostro partner che possa interessare entrambi.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Reagiamo bene l’uno all’altro.

Compito: Scrivete una lettera al vostro partner e speditela.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Se dovessi farlo di nuovo, sposerei la stessa persona.

Compito: Pianificate una fuga romantica in occasione del vostro anniversario.

•  VENERDÌ

Pensiero: C’è molto reciproco rispetto nel nostro matrimonio.

Compito: Valutate se frequentare dei corsi insieme (di vela, di danza, ecc.). O dite al vostro coniuge quanto vi è piaciuta una cosa che ha fatto di recente.

Settima settimana

•  LUNEDÌ

Pensiero: Di solito il sesso è soddisfacente (o può esserlo) in questo matrimonio.

Compito: Progettate una serata erotica per voi due.

•  MARTEDÌ

Pensiero: Abbiamo fatto molta strada insieme.

Compito: Pensate a tutto quello che avete fatto insieme.

•  MERCOLEDÌ

Pensiero: Credo che possiamo affrontare qualsiasi tempesta.

Compito: Ricordate la volta che avete superato momenti difficili.

•  GIOVEDÌ

Pensiero: Ci piace il nostro reciproco senso dell’umorismo.

Compito: Affittate una videocassetta divertente da guardare insieme.

•  VENERDÌ

Pensiero: Il mio coniuge può essere molto attraente.

Compito: Vestitevi eleganti per una serata insieme. Oppure, se non vi piace questo genere di cose, progettate un tipo di serata che vi divertirebbe.

Alla fine delle sette settimane probabilmente scoprirete che le prospettive del vostro matrimonio sono molto più rosee di quello che pensavate. Cantare le lodi reciproche non può che far bene al matrimonio. Ma per assicurarvi che i benefici siano duraturi, bisogna che mettiate all’opera il rispetto e l’affetto. Nel capitolo successivo ci occuperemo proprio di questo, di come cioè usarli come fondamento per far rivivere il senso di romanticismo del vostro matrimonio.
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Terzo principio:
avvicinarsi, non allontanarsi

Nessuna ripresa girata nei nostri laboratori vincerà un Oscar. I nostri archivi sono pieni di scene in cui il marito guarda dalla finestra e dice: «Ehi, guarda quella barca» e la moglie alza gli occhi dalla rivista e risponde: «Già, assomiglia a quel grande yacht che abbiamo visto l’altra estate, ricordi?» e il marito borbotta qualcosa.

Forse penserete che assistere a ore e ore di queste scene sia insopportabilmente noioso. Tutt’altro: quando le coppie s’impegnano in futilità di questo genere, si può essere sicuri che il matrimonio sarà felice. Quel che in realtà succede in questi brevi scambi è una connessione tra marito e moglie: si stanno rivolgendo l’uno all’altra. Nelle coppie destinate a divorziare o in quelle che vivono nell’infelicità, questi brevi momenti di connessione sono rari. Il più delle volte la moglie non solleva nemmeno lo sguardo dalla rivista, e se lo fa il marito non sente quello che lei dice.

Hollywood ha distorto in modo drammatico il nostro concetto di romanticismo e le emozioni che fanno ardere la passione. Guardare Humphrey Bogart abbracciare Ingrid Bergman in lacrime può farvi battere il cuore, ma il romanticismo della vita reale è alimentato da un approccio molto più normale, quello cioè di rimanere in contatto. Questo approccio lo si mantiene in vita ogni volta che voi fate sapere al vostro partner quanto lo apprezzate nel corso della vita quotidiana. Per quanto possa apparire comico, in effetti il romanticismo è ben presente anche quando una coppia va al supermarket e la moglie dice: «Ce n’è ancora di candeggina?» e il marito risponde: «Non so. In ogni caso sarà meglio prenderla», invece di stringersi nelle spalle infastidito. È ben presente anche quando sapete che il vostro coniuge ha avuto una giornata orribile al lavoro e impiegate un minuto della vostra giornata lavorativa per mandargli via e-mail due parole d’incoraggiamento. È presente quando vostra moglie vi dice una mattina: «Ho avuto un incubo tremendo stanotte», e voi rispondete: «Ho una gran fretta, ma accennamelo così ne possiamo parlare stasera», invece di «Non ho tempo di stare ad ascoltarti». In tutti questi casi marito e moglie scelgono di rivolgersi l’uno all’altra, non di allontanarsi l’uno dall’altra. Nel matrimonio i due partner eseguono periodicamente quello che io definisco un «invito» per suscitare reciprocamente attenzione, affetto, un paio di risate o addirittura un appoggio. In queste circostanze o si ottiene una risposta positiva o i due distolgono la loro attenzione. Una risposta positiva – rivolgersi l’uno all’altro – è la base della connessione emotiva, del romanticismo, della passione e di una soddisfacente vita sessuale.

Perciò nel mio laboratorio dell’amore le scenette che preferisco sono proprio quelle che qualsiasi montatore di film hollywoodiani taglierebbe senza pensarci un istante. So che è in atto un piccolo dramma in questi momenti: leggeranno il giornale della domenica in silenzio o lo sfoglieranno insieme? Parleranno mentre fanno colazione? Osservarli procura una sensazione di suspense perché io so questo: le coppie che si rivolgono parole e attenzioni s’impegnano in un’attività di scambio emotivo e il loro matrimonio è solido, mentre quelle che non fanno queste cose si perderanno per strada.

Il motivo del diverso risultato del matrimonio è dovuto a quello che io chiamo il «conto bancario emotivo» della coppia. È come se i partner che si rivolgono a se stessi invece di allontanarsi mettano dei soldi in banca. Quel che mettono da parte è un risparmio emotivo che può tornare utile quando i tempi diventano difficili, quando devono affrontare uno stress impegnativo o un conflitto. Poiché hanno immagazzinato un bel po’ di buona volontà, riusciranno ad attuare maggiori concessioni nel caso sorga un conflitto. Sono in grado di mantenere una sensazione positiva reciproca e il loro matrimonio può affrontare anche le circostanze più difficili.

I dividendi più importanti di questo conto bancario emotivo non sono solo i conforti che esso può offrire in situazioni di stress. Come ho detto, rivolgersi al proprio partner anche per delle futilità è la chiave di un romanticismo duraturo. Molti pensano che il segreto di una connessione sia una cena a lume di candela o una vacanza in riva al mare, ma il vero segreto è rivolgersi l’uno all’altro ogni giorno nelle piccole cose. Una serata romantica funziona solo quando una coppia ha già attivato il meccanismo della connessione nelle piccole cose. È facile immaginare Justine e Michael – la coppia che ricordava con tanto piacere il corteggiamento e il matrimonio – in un ristorantino intimo; ma mettete al loro posto Cynthia e Peter – la coppia che litigava a causa del lavaggio delle rispettive macchine – e molto probabilmente la serata sarà un fallimento in cui si scambieranno accuse, recriminazioni e imbarazzati silenzi.

Il vostro matrimonio è aperto al romanticismo?

Per capire bene come va il vostro rapporto (o come andrà in futuro) per quel che riguarda il romanticismo, rispondete alle seguenti domande.

Leggete l’enunciato e fate un circoletto attorno a V per «vero» o a F per «falso».





	1. Ci piace fare piccole cose insieme, come piegare la biancheria o guardare la Tv.

	  V

	F




	2. Non vedo l’ora di trascorrere il tempo libero con il mio partner.

	  V

	F




	3. Alla fine della giornata il mio partner è contento di vedermi.

	  V

	F




	4. Di solito il mio partner s’interessa alle mie opinioni.

	  V

	F




	5. Mi piace molto discutere di vari argomenti con il mio partner.

	  V

	F




	6. Il mio partner è il mio miglior amico.

	  V

	F




	7. Penso che il mio partner mi consideri un grande amico (una grande amica).

	  V

	F




	8. Adoriamo chiacchierare.

	  V

	F




	9. Quando usciamo insieme, il tempo vola.

	  V

	F




	10. Abbiamo sempre molte cose da dirci.

	  V

	F




	11. Ci divertiamo molto insieme.

	  V

	F




	12. Siamo molto vicini dal punto di vista spirituale.

	  V

	F




	13. Tendenzialmente condividiamo gli stessi valori.

	  V

	F




	14. Ci piace trascorrere il tempo nello stesso modo.

	  V

	F




	15. Abbiamo molti interessi in comune.

	  V

	F




	16. Abbiamo molti sogni e gli stessi traguardi.

	  V

	F




	17. Ci piace indugiare sulle stesse cose.

	  V

	F




	18. Anche se i nostri interessi a volte divergono, seguo quelli del mio partner.

	  V

	F




	19. Qualunque cosa si faccia, riusciamo a divertirci.

	  V

	F




	20. Il mio partner non mi nasconde le sue difficoltà.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero».

10 o più: Congratulazioni! Questo è un punto di forza nel vostro matrimonio. Dal momento che «ci siete» così spesso nel corso degli eventi minori della vostra vita, avete creato un bel conto bancario emotivo che vi sorreggerà nei momenti difficili del vostro matrimonio (e forse vi eviterà di averne). Sono questi momenti – quando andate a fare la spesa al supermarket o piegate la biancheria o scambiate due parole durante la giornata lavorativa – a costituire l’essenza del vostro matrimonio. Avere un buon conto bancario emotivo è la chiave della durata dell’aspetto romantico e della capacità di superare i momenti di difficoltà, i cattivi umori, e i cambiamenti più importanti.

Meno di 10: Il vostro matrimonio potrebbe migliorare. Imparando a rivolgervi l’uno all’altro durante i momenti meno importanti della giornata, renderete il vostro matrimonio più stabile e anche più romantico. Ogni volta che farete lo sforzo di ascoltare il vostro coniuge e di rispondergli, il vostro matrimonio avrà maggiori possibilità di sopravvivenza. I coniugi spesso si ignorano reciprocamente per sbadataggine, non per cattiveria.

Il primo passo da fare per imparare ad affidarvi l’uno all’altro consiste semplicemente nel capire quanto siano importanti questi momenti, non solo per la stabilità del vostro matrimonio, ma anche per la conservazione del prezioso romanticismo. Per molte coppie il semplice fatto di capire che non è bene dare per scontati questi piccoli momenti costituisce un’enorme differenza. Ricordate che esservi d’aiuto reciproco contribuisce alla forza e alla passione del vostro matrimonio di due settimane di vacanza alla Bahama. Gli esercizi che seguono vi aiuteranno a rivolgervi l’uno all’altro con maggiore facilità e naturalezza.

Esercizio 1

IL CONTO BANCARIO EMOTIVO

Tenere il conto delle volte in cui vi siete connessi emotivamente con il vostro partner in piccoli modi può contribuire enormemente al vostro matrimonio, ma per certe coppie questo atteggiamento funziona meglio se riescono a far diventare «vero» il conto bancario emotivo. Lo potete fare semplicemente tenendo un diario e dandovi un punto ogni volta che vi siete rivolti al vostro partner nel corso del giorno. Probabilmente non avrete voglia di documentare ogni cenno d’assenso che avete fatto mentre il vostro partner stava parlando, ma potreste segnarvi eventi come, per esempio, «Chiamato J. al lavoro per sapere com’è andata la riunione» oppure «Portato a lavare il furgone di L.».

State attenti a non tramutare questo esercizio in una competizione o in uno scambio in cui tenete conto di ogni «equilibrio» nel complesso delle reciprocità, cioè non state lì a contare chi ha fatto questo e chi quest’altro. È un approccio che vanifica lo scopo di questo esercizio. L’esercizio si ripromette di aiutarvi a concentrarvi su quello che voi potete fare per migliorare il vostro matrimonio, non su quello che il vostro partner dovrebbe fare, ma non fa. Il che significa, per esempio, che dovreste rivolgervi al vostro partner anche se pensate che lui o lei sia ostile o di cattivo umore.

Potete annotare il vostro resoconto giornaliero o settimanale aggiungendo i versamenti e sottraendo i prelievi («Dimenticato di comprare cassetta per video camera di M.», «Tornato/a a casa tardi»). Perché l’esercizio funzioni è importante essere spietatamente onesti con se stessi, soprattutto quando si commette qualche negligenza o ci si allontana dal partner. Più il vostro conto è in attivo, più il vostro matrimonio è destinato a migliorare. Non stupitevi se i mutamenti positivi non si verificano istantaneamente. Se avete perso l’abitudine di rivolgervi l’uno all’altro, ci vorrà un po’ di tempo prima di constatare i benefici di questo esercizio. Tra l’altro, uno dei suoi scopi è quello di abituarvi a notare quando il vostro partner si rivolge a voi e viceversa. In una ricerca in cui le coppie erano osservate da vicino nelle loro stesse case, quelle felicemente sposate notavano quasi tutte le cose positive che avvenivano nel loro rapporto e che erano notate anche dagli osservatori; ma le coppie non felici trascuravano, nel 50 per cento dei casi, le intenzioni amorevoli del coniuge.

Anche se non volete che il vostro resoconto diventi il centro di una competizione, è consigliabile scambiarsi input relativi agli ambiti del vostro matrimonio che potrebbero beneficiare di più di una maggiore connessione emotiva. Potrete così concentrare i vostri sforzi sulle zone riguardanti le quali l’esercizio avrà un impatto più decisivo. Sono qui, di seguito, elencate le attività che certe coppie fanno insieme, dal lavare i piatti ad andare al bowling. Scegliete le tre che preferireste fare con il vostro partner. Potete anche segnare un circoletto su una voce, se voi e il vostro partner la fate già regolarmente, ma vorreste che ciò avvenisse più di frequente, oppure che il vostro partner sia più «presente» dal punto di vista emotivo. Per esempio, se leggete il giornale insieme ogni mattina, ma vorreste che il vostro partner ne discutesse con voi invece di limitarsi a leggere, potete cerchiare la voce apposita.



1. Riunirsi alla fine di una giornata e parlare di com’è andata.

2. Andare a fare la spesa. Preparare la lista.

3. Preparare la cena. Mettere il cibo nel forno.

4. Pulire la casa. Fare il bucato.

5. Andare insieme a fare acquisti, comprando doni o abiti (per voi, per i bambini, per gli amici).

6. Uscire a colazione o a cena senza i bambini o andare nel vostro locale preferito.

7. Leggere insieme il giornale del mattino.

8. Progettare una cena con ospiti.

9. Aiutarsi in un piano di miglioramento di se stessi (per esempio, frequentando corsi, perdendo peso, facendo ginnastica o intraprendendo un nuovo lavoro).

10. Telefonare e/o pensare all’altro durante la giornata lavorativa.

11. Trascorrere un notte in un posticino romantico.

12. Far colazione insieme durante le giornate lavorative.

13. Andare insieme in chiesa o alla moschea o alla sinagoga.

14. Pulire il cortile; bagnare il marciapiede; fare lavoretti in casa; riparare la macchina e lavarla.

15. Partecipare alle opere caritatevoli della comunità (per esempio, il volontariato).

16. Fare ginnastica insieme.

17. Uscire durante i fine settimana (picnic, gite).

18. Trascorrere più tempo con i bambini (quando devono andare a letto, all’ora del bagnetto o quando devono fare i compiti).

19. Portare fuori i bambini (a cena, allo zoo, al museo).

20. Partecipare alle attività scolastiche (parlare con gli insegnanti, seguire i corsi).

21. Contattare o passare del tempo con i parenti.

22. Portare ospiti che vengono da fuori a visitare la città.

23. Viaggiare insieme.

24. Guardare la Tv o le videocassette.

25. Ordinare una cena al ristorante e farsela portare a casa.

26. Combinare un paio di serate con gli amici, una a casa vostra e una a casa loro.

27. Assistere a eventi sportivi.

28. Impegnarsi nelle attività preferite (per esempio, il bowling, il parco giochi, la bicicletta, le passeggiate, la corsa, l’equitazione, il campeggio, la canoa, la vela, lo sci d’acqua, il nuoto).

29. Parlare o leggere insieme davanti al caminetto acceso.

30. Ascoltare musica.

31. Andare a ballare o assistere a un concerto, oppure andare in un night o a sentire jazz o a teatro.

32. Festeggiare a casa il compleanno del vostro bambino.

33. Portare vostro figlio a scuola.

34. Assistere alle attività sportive del vostro bambino o ad altre attività come le recite o le commedie scolastiche.

35. Pagare i conti.

36. Scrivere lettere o cartoline.

37. Affrontare i problemi di salute (portare i bambini dal dottore, dal dentista o al pronto soccorso).

38. Lavorare a casa, ma restare insieme in ogni modo.

39. Andare agli eventi della comunità (per esempio alle pesche di beneficenza).

40. Andare a una festa.

41. Andare al lavoro con la stessa macchina o passare a prendere il partner.

42. Festeggiare gli eventi importanti della vita di vostro figlio (cresima, diploma).

43. Festeggiare gli eventi importanti della vostra vita (promozioni, pensione).

44. Giocare con il PC; navigare in Internet.

45. Pianificare i giorni di vacanza dei vostri figli.

46. Pianificare le vostre vacanze.

47. Pianificare il vostro futuro insieme. Concedersi di sognare.

48. Portare a spasso il cane.

49. Leggere ad alta voce perché il partner senta.

50. Fare giochi di società o giocare a carte.

51. Divertirsi a organizzare commediole o scherzi insieme.

52. Fare commissioni durante il fine settimana.

53. Impegnarsi negli hobby (dipingere, scolpire, fare musica).

54. Parlare di quel che si beve (alcol, caffè, tè).

55. Trovare il tempo per chiacchierare senza essere interrotti (fare in modo che il partner vi ascolti realmente).

56. Dare un senso alla vita.

57. Pettegolare (sugli altri).

58. Partecipare a un funerale.

59. Aiutare gli altri.

60. Andare alla ricerca di una nuova casa o di un nuovo appartamento.

61. Andare a provare le auto appena uscite.

62. Altro.

Ora confrontate i vostri tre temi preferiti con il partner, in modo da sapere come rivolgersi a lui e fargli sapere come lui deve rivolgersi a voi e, in tal modo, accumulare punti. Attenzione: a volte questo esercizio provoca conflitti, soprattutto quando lo facciamo nell’ambito del nostro seminario. Per esempio, Dick potrebbe dire di volere che Renee sia più presente quando progettano un fine settimana, ma Renee potrebbe sostenere di essere lei quella che progetta i fine settimana. Per evitare una situazione del genere, ricordatevi che questo esercizio è un modo per lusingare il proprio partner. Quel che dite in realtà al vostro partner è questo: «Ti amo al punto di volere sempre di più da te». Perciò assicuratevi di esprimere le vostre richieste con questo spirito. Invece di criticare quello che il vostro partner non ha fatto in passato, concentratevi su quello che vi piacerebbe accadesse ora. Il che vuol dire: «Mi piacerebbe che tu stessi con me di più alle feste» invece di: «Mi lasci sempre solo/a».

Il vero beneficio di questo esercizio si ha quando entrambi i partner osservano i tre temi scelti e si impegnano a seguirne alla lettera almeno uno. Questo dovrebbe essere un accordo senza pecche (nel nostro seminario lo chiamiamo contratto). Alcune coppie trovano utile metterlo per iscritto: per esempio: «Io, Wendy, accetto di accompagnare Bill quando porta a spasso il cane ogni lunedì e giovedì». Può apparire troppo rigoroso e formale, ma un accordo ufficializzato ha di solito l’effetto opposto: dal momento che comporta un assoluto rispetto della vostra richiesta, vi sentite sollevati e contenti che il vostro partner voglia offrirvi questa certezza. E, allora, non c’è da stupirsi che questo esercizio serva a intensificare la sensazione di romanticismo.

Esercizio 2

CONVERSARE PER DIMINUIRE LO STRESS

Anche se in pratica potete guadagnare punti per il vostro conto bancario emotivo durante ognuna delle attività quotidiane elencate in precedenza, abbiamo scoperto che la prima, «Riunirsi alla fine di una giornata e parlare di com’è andata», è la più efficace. Questo genere di conversazione – «Com’è andata oggi, caro?» – vi aiuta a controllare lo stress non provocato dalla vostra vita coniugale. Imparare a condurla è fondamentale per la salute a lungo termine di un matrimonio, stando alle ricerche del mio collega dottor Neil Jacobson dell’università di Washington. Ha scoperto che una delle variabili di base della recidiva, dopo aver eseguito il proprio approccio alla terapia della coppia, è capire se lo stress esterno riesca a penetrare nel rapporto coniugale. Le coppie che vengono sopraffatte da questo stress rischiano maggiormente la recidiva, mentre quelle che riescono ad affrontarlo vedono rafforzarsi il proprio matrimonio.

Molte coppie ricorrono automaticamente a questo tipo di conversazione tranquillizzante, magari a tavola o dopo che i bambini sono andati a dormire. Il più delle volte questa discussione non ottiene l’effetto desiderato, anzi, aumenta i livelli di stress perché finite con il sentirvi frustrati dal fatto che il vostro partner non vi ascolta, sia che vi sfoghiate sia che diate consigli. Se è così, bisogna cambiare le modalità di queste conversazioni perché possano fungere da calmante.

Tanto per cominciare, occorre pensare al momento e ai tempi delle chiacchiere. Certa gente vuole sfogarsi appena superata la porta di casa, ma altri hanno bisogno di «decomprimersi» da soli prima di poter interagire. Perciò è meglio aspettare fino a quando entrambi avete voglia di parlare.

In una giornata tipo, trascorrete da venti a trenta minuti in questo genere di conversazione. La regola aurea è parlare di tutto quello che vi viene in mente al di fuori del vostro matrimonio. Non è questo il momento di discutere dei vostri conflitti. È l’occasione di fornirvi un reciproco supporto emotivo riguardante altri ambiti della vostra vita.

L’esercizio richiede un ascolto attivo, cioè quella tecnica classica che è alla base della terapia di coppia e ne costitui-sce la regola principale. Lo scopo è quello di imparare ad ascoltare i punti di vista del vostro partner con empatia e senza emettere giudizi. Benissimo, ma questo approccio di solito fallisce perché si chiede alle coppie di usarlo quando sono già ai ferri corti, quindi è difficile farlo e spesso è doloroso come un colloquio con un ispettore del fisco. È praticamente impossibile non sentirsi spaventati, feriti o sconvolti quando il vostro partner vi scarica addosso tutte le sue lamentele.

Tuttavia ho scoperto che questa stessa tecnica può essere estremamente benefica se la usate durante discussioni in cui non siete il bersaglio del vostro coniuge. In un contesto del genere, dovreste sentirvi molto più liberi di appoggiarlo prontamente e di capirlo, il che vale anche per l’altro. Tutto questo può solo aumentare l’amore e la fiducia che provate. Qui di seguito le istruzioni particolareggiate per condurre questa discussione.



1. Fate a turno. Ogni partner può lamentarsi per quindici minuti.

2.  Non date consigli non richiesti. Se vi affrettate a suggerire una soluzione al dilemma del vostro partner, è probabile che pensi che stiate banalizzando o allontanando il problema, il che può avere un effetto opposto. In realtà voi state dicendo: «Non è un granché come argomento. Perché non fai semplicemente…». Perciò la regola aurea per aiutare il vostro partner a togliersi di dosso un po’ di stress è che la comprensione deve precedere il consiglio. Dovete lasciar capire al vostro partner che lo comprendete appieno e che simpatizzate con il suo dilemma, prima di suggerire una soluzione. Capita spesso che il vostro partner non vi stia affatto chiedendo una soluzione, ma solo di starlo ad ascoltare o di offrirgli una spalla su cui posare il capo. Ho scoperto una significativa differenza di genere quando si applica questa regola. Le donne sono più sensibili all’offerta di un consiglio di quanto lo siano gli uomini. In altre parole, quando una moglie racconta al marito i propri problemi, di solito reagisce molto negativamente se lui cerca di darle subito un consiglio. Preferisce che la stia ad ascoltare, la capisca e provi simpatia. Gli uomini sono più tolleranti nei confronti dei tentativi affrettati di risolvere i problemi, perciò una moglie può cavarsela con qualche gentile pillola di saggezza. Tuttavia un uomo che coinvolge la moglie nei suoi problemi di lavoro probabilmente preferirebbe che lei gli offrisse simpatia invece di una soluzione. Nel corso del seminario, quando dico alle coppie che il loro ruolo non è quello di risolvere i reciproci problemi ma di offrire appoggio, il loro sollievo è palpabile. Soprattutto gli uomini sono abituati a pensare che, quando le loro mogli sono sconvolte, tocchi a loro farsi carico dei problemi. Si sentono molto sollevati quando capiscono che non è una loro responsabilità e di norma è esattamente il contrario di quello che vogliono le loro mogli. Sembra troppo bello per essere vero guadagnare punti non cercando di risolvere i problemi della compagna, ma invece è proprio così.

3.  Mostrate un vero interesse. Non lasciate che la vostra mente si allontani o il vostro sguardo percorra la stanza. Rimanete concentrati sul vostro partner. Fate domande. Cercatelo con gli occhi. Annuite, dite «già, già» e così via.

4.  Comunicate la vostra comprensione. Fate capire al partner che siete in sintonia: «Che razza di tipo! Anch’io sarei stressato. Adesso capisco perché ti senti così».

5.  Prendete le parti del vostro coniuge. Questo significa offrire aiuto, anche se pensate che il suo punto di vista sia irragionevole. Non schieratevi con l’opposizione: ciò farà irritare il vostro partner e lo farà allontanare. Se il capo di vostra moglie l’ha ripresa perché è arrivata con cinque minuti di ritardo, non dite: «Oh be’, forse Bob era solo di cattivo umore». E sicuramente non dite: «Be’, non avresti dovuto far tardi». Dite invece: «Lo trovo molto antipatico». Non è questione di essere disonesti, si tratta solo di cogliere il momento opportuno, ecco tutto. Quando il vostro partner vi si rivolge per ottenere aiuto emotivo (e non per avere un consiglio), il vostro compito non è emettere un giudizio morale o dirgli che cosa debba fare. Il vostro compito è compatirlo, almeno per il momento.

6. Esprimete un atteggiamento del tipo «Noi contro tutti». Se il vostro compagno (la vostra compagna) si sente solo nell’affrontare una difficoltà, esprimetegli solidarietà. Fategli sapere che voi due siete insieme.

7. Esprimete affetto. Abbracciate il vostro compagno (la vostra compagna), mettetegli un braccio attorno alle spalle, dite: «Ti amo».

8.  Lasciate libero sfogo alle emozioni. Fate sapere al vostro partner che avete ben compreso i suoi sentimenti. Tra le frasi che potreste dire, queste sono molto valide: «Già, è davvero triste. Anch’io sarei preoccupato. Capisco come tu possa essere turbata/o da questo».

Ecco due brevi esempi di conversazione atta a lenire lo stress, tanto per darvi un’idea di quello che si deve fare e di quello che non si deve fare.

Cose da non dire

Hank: Ho avuto un altro terribile scontro con Ethel oggi. Continua a mettere in dubbio quello che dico ed è andata dal capo a dirgli che non è certa delle mie competenze. La detesto.

Wanda: Penso che sia un ennesimo esempio del fatto che tu vai sempre su tutte le furie e reagisci in modo eccessivo. (Critica.) Io considero Ethel molto concreta e ragionevole. Forse non sei sensibile ai suoi problemi. (Si schiera con il nemico.)

Hank: Quella donna vuole la mia pelle.

Wanda: Ecco il tuo aspetto paranoico. Sai che dovresti controllarlo di più. (Critica.)

Hank: Va bene, lascia perdere.

Cose da dire

Hank: Ho avuto un altro terribile scontro con Ethel oggi. Continua a mettere in dubbio quello che dico ed è andata dal capo a dirgli che non è certa delle mie competenze. La detesto.

Wanda: Non riesco a crederlo! È una che tira colpi bassi ed è una tale pettegola. (Noi contro tutti.) Che cosa le hai detto? (Manifesta un reale interesse.)

Hank: Le ho detto che vuole la mia pelle, ma che non l’avrà.

Wanda: Be’, certo che farebbe diventare paranoico chiunque. Mi spiace che ti faccia passare tutto questo. (Esprime affetto.) Mi piacerebbe parlarle un po’. (Noi contro tutti.)

Hank: Anch’io, ma penso sia meglio lasciar perdere. Ignorarla.

Wanda: Tanto il tuo capo sa com’è. Tutti la conoscono.

Hank: È vero. Lui non la pensa come lei ed Ethel invece va in giro a dire che nessuno è in gamba come lei.

Wanda: Ciò le si rivolterà contro.

Hank: Lo spero proprio o mi verrà un’ulcera.

Wanda: Ti sta stressando troppo! E capisco perché. (Convalida l’emotività.) Lo sai che anche suo marito…

Hank: Ha un’ulcera?

Wanda: L’ho appena sentito dire.

Hank: Oh, cavolo!

Qui di seguito alcune situazioni nelle quali dovete imparare a mostrarvi comprensivi durante il periodo in cui il vostro partner si lamenta.

1. Vostra cognata ha rinfacciato a vostra moglie di non averle ridato i soldi che le aveva prestato due mesi fa. Vostra moglie è furibonda ed è ferita dall’atteggiamento della sorella (in effetti le deve dei soldi). Che cosa dite:…

2. Vostro marito ha preso una multa per eccesso di velocità mentre tornava a casa. «Era una trappola!» sbraita. «Tutti andavano a centoventi. Perché hanno preso solo me?» Che cosa dite:…

3. Vostra moglie è arrivata tardi a un importante colloquio di lavoro. Adesso è preoccupata perché pensa di non ottenerlo. «Non mi capacito… sono stata una vera stupida», si lamenta. Che cosa dite:…

4. Vostro marito ha chiesto un aumento e gli è stato rifiutato. È uscito come una furia dall’ufficio del suo capo. Adesso è preoccupato che il capo ce l’abbia con lui. Che cosa dite:…

Esempi di risposta

1. Mi dispiace che tu sia arrabbiato» (oppure «Poverino»).

2. «Che rabbia! Non è corretto!» (oppure «Poverino»).

3. «Non sei affatto stupida. Poteva succedere a chiunque» (oppure «Poverina»).

4. Capisco come ti puoi sentire» (oppure «Poverina»).

Un’ultima annotazione: nessuno vi conosce meglio del vostro partner. A volte un consiglio è proprio la cosa che cercate. La migliore strategia è parlare di ciò che vorreste l’uno dall’altro quando vi sentite stressati. Se il vostro coniuge desidera ardentemente una promozione che non ottiene, potrete dirgli: «È normale che tu sia arrabbiato. Come posso esserti d’aiuto? Vuoi che ti ascolti e basta o vuoi che ti aiuti a escogitare qualcosa da fare in futuro?».

Se ogni giorno farete questo tipo di conversazione, il vostro matrimonio non potrà che migliorare. Avrete così la convinzione che il vostro partner stia dalla vostra parte e questo è uno dei fondamenti di una durevole amicizia. Quando il matrimonio si stabilisce su un livello di positività, è difficile che cambi rotta. Se rivolgersi l’uno all’altro è utile e gradevole, può diventare doloroso e scostante quando succede il contrario. Spesso le coppie si distolgono dal loro rapporto non per cattiveria, ma per sbadataggine, come ho già detto. Cominciano a disinteressarsi e dare l’altro o l’altra per scontato. Capire l’importanza dei piccoli momenti e prestare una maggiore attenzione in molti casi può bastare a risolvere i problemi. Tuttavia certe volte ci sono ragioni più profonde per cui i due coniugi si perdono di vista emotivamente. Per esempio, quando un partner rimprovera l’altro, potrebbe trattarsi di un sintomo di ostilità a proposito di qualche conflitto sotterraneo. Ma ho scoperto che quando un partner sente con regolarità che l’altro non è in connessione, spesso la causa è la disparità tra i rispettivi bisogni di intimità e di indipendenza.

A volte il matrimonio è come una danza. Ci sono momenti in cui vi sentite attratti dal vostro partner e altri in cui sentite la necessità di allontanarvi per riconfermare il vostro senso dell’autonomia. C’è un’ampia gamma di bisogni «normali» in quest’area: certe persone hanno un bisogno più urgente e maggiore di connessione, altre invece cercano l’indipendenza. Un matrimonio può funzionare anche se i coniugi si trovano agli estremi di questo spettro, almeno fin quando sono capaci di comprendere i motivi delle loro sensazioni e di rispettare le differenze, ma se così non fosse, si svilupperebbe una sensazione sgradevole e umiliante.

Se pensate che il vostro partner non vi offra sufficiente aiuto durante la giornata o se vi pare che il suo concetto di intimità sia a dir poco soffocante, la cosa migliore che potete fare per il vostro matrimonio è parlarne. Esaminare insieme questi momenti vi fornirà una maggiore capacità di intuizione reciproca e vi aiuterà a imparare come darvi vicendevolmente quello di cui avete bisogno.

Esercizio 3

CHE COSA FARE QUANDO IL VOSTRO PARTNER NON SI RIVOLGE A VOI

Se uno di voi due si è sentito recentemente respinto o sopraffatto dal bisogno di intimità dell’altro, sarebbe bene dare un’occhiata al formulario qui di seguito e confrontare poi le vostre risposte. Non ci sono risposte chiave; si tratta solo di un punto di partenza per un colloquio con il vostro partner. L’assunto di questo formulario è che non esiste una sola realtà quando i due della coppia si evitano nei momenti di ogni giorno. Esistono invece due punti di vista altrettanto legittimi. Quando lo avrete riconosciuto e capito, scoprirete che riconnettersi è una cosa naturale.

Durante questa settimana mi sono sentito/a:
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Che cosa ha suscitato questi sentimenti?

[image: Tabella di sondaggio]

Ora che sapete che cosa ha suscitato questi episodi, è necessario stabilire se la vostra reazione emotiva ha radici nel vostro passato. Date un’occhiata alle vostre risposte all’esercizio «Chi sono io?» a p. 67. Cercate di trovare collegamenti tra traumi precedenti e il vostro comportamento attuale. Usate il seguente elenco per facilitare la ricerca di legami tra il passato e il presente.

Questi sentimenti recenti sul mio matrimonio provengono da:

(Sottolineate quello che fa al caso vostro)

• Il modo con cui sono stato/a trattato/a nella mia famiglia d’origine.

• Una relazione precedente.

• Ferite del passato, tempi difficili o traumi.

• Le mie paure e le mie insicurezze.

• Cose ed eventi che non ho risolto e ho trascurato.

• Speranze non realizzate.

• Il modo con cui la gente mi ha trattato/a in passato.

• Cose che ho sempre pensato di me.

• Vecchi «incubi» o «catastrofi» di cui mi sono sempre preoccupato/a.

Dopo aver letto le vostre risposte, spero che giungerete alla conclusione che molte vostre divergenze in verità non sono dati reali. Siamo creature complicate le cui azioni e reazioni sono dominate da un’enorme gamma di percezioni, pensieri, sentimenti e ricordi. In altre parole, la realtà è soggettiva, il che spiega perché i punti di vista del vostro partner, a proposito del passato, possono essere diversi dai vostri senza che nessuno dei due abbia necessariamente ragione su quello che in effetti è successo. Nel vostro taccuino scrivete una breve descrizione del vostro punto di vista e poi fate lo stesso con il punto di vista del vostro partner.

È naturale commettere l’errore di base di presumere che il distacco e la solitudine siano colpa del vostro partner. In realtà non sono colpa di nessuno. Per rompere questo schema, dovete ammettere entrambi che avete una parte (anche se esigua all’inizio) nella creazione dei vostri problemi. Per ammetterlo, leggete l’elenco seguente e fate un circoletto attorno a quello che più vi si addice e che può aver contribuito al fatto che vi siete allontanati o vi siete sentiti inondati o soffocati di recente. (Non cercate di farlo fin quando non avete ottenuto uno stato di calma. Andate a p. 173 ed eseguite l’esercizio per calmarvi; poi liberatevi dai pensieri stressanti, dalla sensazione di non essere capiti, dalla giusta indignazione o dal vittimismo.)
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Nel complesso il mio contributo a questa confusione è stato:

Come potrò comportarmi meglio in futuro?

Che cosa potrebbe fare il mio partner la prossima volta per evitare questo problema?

Mentre eseguite gli esercizi qui sopra riportati, sentirete la voglia di rivolgervi più di frequente e con maggiore regolarità al vostro partner e il legame del cameratismo matrimoniale diventerà più saldo. Questa amicizia più profonda costituirà una valida difesa contro i conflitti. Forse non impedirà le discussioni, ma può evitare che le vostre divergenze d’opinioni abbiano la meglio sul vostro rapporto. L’amicizia ottiene questo scopo aiutando a equilibrare il potere tra marito e moglie. Quando vi onorate e vi rispettate, di solito siete in grado di apprezzare i vostri reciproci punti di vista, anche se non siete completamente d’accordo con essi. Quando c’è uno squilibrio di potere, inevitabilmente c’è una grande tensione.

Il mio prossimo principio riguarderà quello che potrebbe succedere se un partner non volesse condividere il potere con l’altro e come prevenire questa difficoltà. Benché l’ambizione al potere sia più comune tra i mariti, ci sono mogli che hanno difficoltà ad aderire ai desideri del marito, perciò il mio quarto principio vale per entrambi i componenti della coppia.
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Quarto principio:
lasciate che il vostro partner vi influenzi

Jack pensava di comprarsi una Honda azzurra di seconda mano. Sembrava un buon affare, dal momento che Phil, il proprietario, l’aveva tenuta solo per un mese. Phil voleva venderla perché la società in cui lavorava aveva deciso di trasferirlo a Londra. A Jack piacevano le caratteristiche di quell’auto, soprattutto l’impianto stereo modernissimo. Era disposto a concludere l’affare ma, come aveva detto a Phil, voleva che prima un meccanico la controllasse. «Perché?» aveva risposto Phil. «È praticamente nuova. Ha fatto solo cinquecento chilometri e inoltre hai ancora la garanzia del costruttore.»

«Sì,» ha ribadito Jack, «ma ho promesso a mia moglie che non avrei comprato una macchina senza prima averla collaudata.»

Phil lo ha fulminato con uno sguardo. «Lasci che tua moglie ti dica come comportarti?»

«Certo» ha risposto Jack «Tu no?»

«Be’, io no… io sono divorziato», ha balbettato Phil.

«Be’,» ha riso Jack «ecco il perché.»

Jack ha fatto controllare l’auto dal suo meccanico ed è risultato che il paraurti posteriore doveva essere sostituito, perciò non ha più voluto comprare l’auto da Phil, ma più importante, non ha assunto l’atteggiamento di Phil nei confronti delle donne. Jack ha fatto sì che sua moglie diventasse una socia quando si tratta di prendere decisioni. Rispetta e onora la moglie, le sue opinioni e i suoi sentimenti. Capisce che, allo scopo di far funzionare il matrimonio, deve condividere il sedile del conducente.

C’è stata un’epoca in cui l’atteggiamento da macho di Phil non era necessariamente uno svantaggio per un marito. Ma le nostre statistiche suggeriscono che non è più così. Nel nostro studio a lungo termine su centotrenta coppie appena sposate, ora già all’ottavo anno di matrimonio, abbiamo trovato che fin dai primi mesi di matrimonio gli uomini che permettono alle loro donne di influenzarli hanno matrimoni più felici degli uomini che si oppongono all’influenza della moglie. Non solo, ma è meno probabile che divorzino. Dal punto di vista statistico, quando un uomo non desidera condividere il potere con il partner, in ottantun casi su cento il matrimonio è destinato a sciogliersi.

Ovviamente ci vogliono due persone per porre fine a un matrimonio, quindi non ci occupiamo solo degli uomini in questo capitolo. Non intendiamo rimproverare gli uomini, avvilirli o insultarli. È sicuramente importante che le mogli abbiano rispetto per il marito e lo onorino, ma i miei dati indicano che la stragrande maggioranza delle mogli – anche in matrimoni instabili – lo fa già. Questo non significa che non si arrabbino con il marito, né che non gli dimostrino disprezzo. Significa solo che permettono al marito di influenzare le proprie decisioni accogliendo le loro opinioni e tenendole in considerazione. Ma molto spesso i mariti non si comportano così.

«Come vuoi, mia cara»!

Questo è il ritornello che la gente dei media ha usato in modo errato per riassumere il mio studio sull’accoglimento delle influenze. È stato parodiato nel Saturday Night Live, saccheggiato da Rush Limbaugh e ripreso da Bill Maher, il conduttore di Politically Incorrect. Mi sono fatto una gran risata davanti alla vignetta di un giornale in cui era raffigurata la moglie di Saddam Hussein mentre gli chiedeva di portar fuori la spazzatura e lui continuava a rifiutare fin quando lei non ha preso una pistola e gliel’ha puntata alla tempia. «Ma certo cara», diceva finalmente il dittatore.

Il nostro studio non dice affatto che gli uomini dovrebbero rinunciare al loro potere e lasciare che dominino le donne, ma abbiamo scoperto che alla lunga i matrimoni più stabili e felici erano quelli in cui il marito trattava la moglie con rispetto e non si opponeva alla condivisione del potere o delle decisioni da prendere. Quando la coppia era in disaccordo, questi mariti cercavano attivamente un terreno comune invece di insistere nel fare a modo loro.

Per giungere a queste scoperte abbiamo osservato attentamente quello che succedeva quando gli sposini dibattevano un argomento conflittuale e anche quando parlavano della storia del loro incontro d’amore. Quando abbiamo analizzato i dati, ci ha colpito una significativa differenza di genere. Anche se le mogli a volte esprimono rabbia o altre emozioni negative nei confronti dei mariti, è raro che reagiscano aumentando la negatività. Anzi, cercano perlopiù di «stare basse» o di affrontare il problema. Perciò se un marito dice: «Non mi ascolti», di solito la moglie risponde con qualcosa come: «Scusa, adesso ti ascolto» (una «riparazione» che contribuisce ad abbassare la negatività) oppure: «Trovo difficile ascoltarti», frase che si contrappone alla rabbia del marito, ma non va oltre.

Tuttavia il 65 per cento dei mariti non reagisce in questo modo. Le loro risposte tendono a far aumentare la negatività delle mogli. Lo fanno in un modo tutto particolare: ricorrendo a uno dei quattro cavalieri (critiche, disprezzo, atteggiamento difensivo, ostruzionismo). Se la moglie dice: «Non mi ascolti», il marito o la ignora (ostruzionismo), o si mette sulla difensiva («Ma sì, invece!»), o critica («Non ascolto perché quello che dici non ha senso») o si mostra sprezzante («Non ho tempo da perdere»). Usare uno dei quattro cavalieri per esasperare un conflitto è un sintomo assai significativo della tendenza dell’uomo a opporsi alle influenze della moglie.

Invece di riconoscere i sentimenti della moglie, il marito usa i quattro cavalieri per eliminarla, per cancellare il suo punto di vista. Ovvero fa di tutto tranne che accettare un’influenza. In un modo o nell’altro, questo approccio provoca instabilità nel matrimonio. Anche se il marito non reagisce in questo modo molto spesso, c’è sempre un 81 per cento di possibilità che il matrimonio ne sia danneggiato.

Benché sia sempre importante che la coppia cerchi di impedire ai quattro cavalieri di prendere il sopravvento in situazioni di conflitto, è essenziale che gli uomini siano ben consapevoli del pericolo che fanno correre al loro matrimonio quando ne usano uno per aumentare la negatività. Per qualche motivo, quando una moglie usa i quattro cavalieri nello stesso modo, il matrimonio non diventa più instabile. I dati non offrono una spiegazione di questa incongruenza, ma sappiamo come regola generale che le donne accettano le influenze dei loro mariti, il che potrebbe spiegare la differenza di genere nei nostri reperti. Quindi, se è certamente sensato che entrambi i partner evitino un aggravarsi del conflitto, il punto fondamentale è che i mariti mettono più a repentaglio il loro matrimonio quando si comportano in questo modo.

Segni di resistenza

Ho conosciuto un numero sufficiente di mariti irritati e ho dovuto battermi con un numero altrettanto sufficiente di irritati ospiti di trasmissioni radiotelevisive da sapere che certi uomini si oppongono con tutte le loro forze alla condivisione del potere con le loro mogli. Anche in questa epoca di parità sessuale ci sono ancora mariti che semplicemente rifiutano di prendere in considerazione le opinioni delle loro mogli e non tengono mai in conto le loro sensazioni o le loro idee quando si tratta di prendere una decisione.

Alcuni uomini sostengono che le credenze religiose richiedono che siano loro a controllare il matrimonio e di conseguenza le mogli. Ma non conosco una sola religione che dica che un uomo debba essere un bulletto. Non sto sostenendo un particolare sistema di credenze spirituali sul ruolo dell’uomo e della donna. Nelle nostre ricerche abbiamo conosciuto coppie che pensavano che dovesse essere l’uomo il capo della famiglia e coppie che credevano in una perfetta parità di diritti e doveri. In entrambi i tipi di matrimonio, i mariti emotivamente intelligenti sono riusciti a raffigurarsi una cosa importante: come trasmettere rispetto e considerazione. Tutte le ideologie spirituali concordano sulla necessità di onorare il proprio coniuge. E l’accettare le influenze significa proprio questo. Dopotutto, davvero volete prendere decisioni che lasciano vostra moglie con un senso di inutilità e di mancanza di rispetto? Sono così forti le vostre convinzioni religiose? Non credo.

Quel che segue mi è stato raccontato da un collega, Dana Kehr, che è un mormone. La tradizionale ideologia mormone esalta la figura del patriarca: sostiene che il marito debba prendere decisioni per tutta la famiglia. Nonostante ciò, Kehr e sua moglie godono di un matrimonio emotivamente intelligente. Kehr afferma di non vedere conflitti tra le sue credenze e l’accettare le influenze di sua moglie. Mi ha detto: «Non mi verrebbe mai in mente di prendere una decisione che le dispiacesse. Sarebbe una grave mancanza di rispetto. Parliamo in continuazione fin quando non raggiungiamo un accordo: solo allora prendo la decisione». Intuitivamente Kehr capisce che il matrimonio non può funzionare se i due partner non si onorano e si rispettano reciprocamente. E questo vale in qualsiasi sistema di credenze.

In molti casi, ho il sospetto, gli uomini che si oppongono alle influenze della moglie non sono nemmeno consapevoli di questa tendenza. Ci sono uomini che si considerano femministi e che si comportano in modi che smentiscono recisamente questa definizione. Prendiamo un caso del genere: quello di un tecnico di software di nome Chad. Se in astratto gli si chiedesse la sua opinione sul ruolo dei sessi, si schiererebbe immediatamente dalla parte dell’uguaglianza nel matrimonio, ma non è così che si comporta nella nuova casa che ha comprato insieme a Martha. Una sera le ha annunciato che giovedì avrebbe lavorato fino a tardi. Martha gli ha ricordato che sua madre sarebbe venuta a trovarli venerdì e che contava su di lui per fare le pulizie di casa e preparare la stanza degli ospiti. «Sono davvero arrabbiata con te», ha detto bruscamente Martha, «non ricordi che viene mia madre? Perché non puoi programmare meglio la settimana?»

«Perché non ricordi tu che ho questo grosso progetto da finire? Non posso cambiare il mio orario. Devo lavorare, forse anche per tutto il weekend», ha risposto Chad. La sua risposta ha aumentato la tensione. Sulle prime aveva assunto un atteggiamento difensivo: invece di rispondere ai lamenti di Martha, le ha gridato i suoi: perché lei non ricordava il suo orario? Poi l’ha minacciata dicendo che avrebbe avuto da fare ancora di più di quanto aveva detto all’inizio. Si trattava di una vera e propria dichiarazione di guerra. L’ha stuzzicata nel più puro stile «ti faccio vedere io».

Martha si è infuriata. Lo ha insultato ed è uscita precipitosamente dalla stanza. Chad si è sentito vittimizzato. Dopotutto, lui doveva lavorare. Come al solito la furia di sua moglie gli sembrava talmente repentina da non capire che cosa potesse averla causata. Il cuore gli si mise a battere all’impazzata e gli parve che la testa stesse per scoppiargli. Si era sentito sommergere e la cosa gli rendeva difficile pensare al problema con chiarezza o trovare una soluzione. Voleva solo scappare dall’atteggiamento irrazionale della moglie. Certamente non era nello stato d’animo adatto a trovare un compromesso. Perciò, sentendosi vittimizzato, si versò una birra e si mise a guardare la Tv. Quando Martha tornò nella stanza desiderosa di parlare, lui si limitò a ignorarla e quando lei si mise a piangere, lui uscì dalla stanza annunciando che sarebbe andato a dormire.

Ci sono molte colpe da attribuire in questo caso. Il ruvido inizio di Martha non ha contribuito certo a mettere Chad nello stato d’animo migliore, ma dietro la reazione di Martha c’è una storia. Sua madre viveva in Canada e veniva raramente a trovarla. Martha aveva progettato quella visita da mesi e ne aveva parlato a Chad in diverse occasioni, dicendogli quanto fosse eccitata al pensiero di far vedere alla madre la loro nuova casa e di averla finalmente lì a trascorrere un po’ di tempo con i due nipotini.

Quando Chad le aveva annunciato tranquillamente che avrebbe lavorato fino a tardi, senza nemmeno accorgersi dell’impatto che avrebbe avuto sulla visita della suocera, Martha capì che Chad non si ricordava nemmeno dell’arrivo della donna o, se lo ricordava, non costituiva certo una priorità per lui, tant’è vero che non aveva esitato ad accettare quel lavoro. Ed era giunto a quella decisione senza nemmeno consultarsi con la moglie. Siccome Chad era un tipo molto chiuso nel suo mondo – per dirla con Martha – lei era esplosa non appena lui le aveva annunciato le sue intenzioni.

Quando una coppia litiga in questo modo, ci sono tali e tanti rancori accumulati e accuse che a volte può diventare difficile stabilire la causa sotterranea. Ma nel caso di Martha e Chad c’è un chiaro indizio che il problema di fondo consiste nel fatto che lui non vuole essere influenzato da lei. Quando lei diventa negativa («Sono davvero arrabbiata con te», un deciso lamento), lui risponde aggravando il conflitto. Ed ecco subito il litigio e l’arrivo del terzo cavaliere, l’atteggiamento difensivo. Martha diventa furiosa e Chad si sente sommerso, il che lo induce ad assumere un atteggiamento ostruzionistico, ovvero il quarto cavaliere. Il loro matrimonio ha appena preso una brutta piega e rischia di finire in un divorzio.

Provate a pensare come si sentirebbero diversi Martha e Chad se, invece di mettersi sulla difensiva, Chad avesse chiesto scusa a Martha e avesse riconosciuto di essersi sentito così sopraffatto al lavoro da dimenticare l’imminente visita della madre di lei. Oppure se Chad avesse compiuto qualche tentativo di riparazione. Martha forse si sarebbe arrabbiata in ogni caso, ma non si sarebbe sentita svalutata da Chad. Se lui avesse accettato la sua rabbia senza mettersi sulla difensiva, forse lei si sarebbe calmata. Insieme sarebbero giunti a una soluzione.

Accettare un’influenza non significa non esprimere mai emozioni negative nei confronti del vostro partner. I matrimoni sopravvivono a un sacco di scatti di rabbia, di lamenti e persino di critiche. Cercare di reprimere sentimenti negativi in presenza del vostro partner non sarebbe un bene per il vostro matrimonio e nemmeno per la vostra pressione sanguigna. I problemi sorgono quando anche solo a una leggera insoddisfazione da parte della moglie si contrappone uno sbarramento da parte del marito il quale, invece di sdrammatizzare o al limite di contrapporsi al suo quoziente di negatività (strillando, lamentandosi, ecc.), va ben al di là.

Le mogli degli uomini che ne accettano l’influenza saranno sicuramente meno dure con i loro mariti quando dovranno affrontare una difficile questione coniugale e questo aumenta le probabilità che il matrimonio prosperi.

Chi non è disposto ad accettare più di tanto l’influenza della moglie dovrebbe tuttavia considerarne i molti vantaggi. Le ricerche hanno dimostrato che i matrimoni in cui il marito si oppone alla condivisione del potere hanno quattro volte più probabilità di finire male o di essere infelici dei matrimoni in cui il marito non si oppone. Vediamo sempre di più che, quando l’uomo condivide il potere, i quattro cavalieri hanno maggiori difficoltà a prevalere. In gran parte, questo è dovuto al fatto che la moglie non partirà in quarta quando è arrabbiata. Non essendo irritata più di tanto, né frustrata, né umiliata dal marito, è più propensa a iniziare le discussioni senza essere subito critica o sprezzante.

Un altro motivo per cui questi matrimoni funzionano così bene è che hanno una solida base di compromesso. Dopotutto, più siete capaci di ascoltare quello che il vostro partner ha da dire e considerate con rispetto i suoi punti di vista, più è probabile che troviate una soluzione o un approccio a un problema che soddisfi entrambi. Se le vostre orecchie sono sorde ai bisogni, alle opinioni, ai valori del vostro partner, il compromesso ha poche speranze di successo.

Quello che i mariti possono imparare dalle mogli

L’aspetto forse più importante è che, quando un marito accetta l’influenza della moglie, il suo atteggiamento di apertura aumenta anche la positività del rapporto rafforzando il senso dell’amicizia nella moglie. Questo gli renderà più agevole seguire i primi tre principi: approfondire la mappa dell’amore, rinfocolare la tenerezza e l’ammirazione e rivolgersi alla moglie in tutta tranquillità.

Questo succede non solo perché l’assenza di frequenti lotte per il potere rende più piacevole il matrimonio, ma anche perché un simile marito è disposto ad apprendere dalla moglie. E non ci sono dubbi che le donne abbiano un sacco di cose da insegnare ai mariti a proposito dell’amicizia.

Con questo non voglio dire che tutte le donne siano più sagge per quanto riguarda le emozioni e abbiano più «uso di mondo» degli uomini. Ci sono moltissime donne che sono incapaci di cogliere sfumature nei rapporti sociali e che sono insensibili agli altri, ma di solito le donne sono emotivamente più intelligenti dei loro mariti per una ragione semplicissima: hanno un enorme vantaggio nell’acquisizione di queste capacità. Osservate i bambini in un campo di gioco e vedrete questo vantaggio dal vivo. Quando i ragazzini giocano (di solito a rincorrersi) la loro priorità è il gioco in se stesso, non il rapporto reciproco e i loro sentimenti, ma per le ragazzine i sentimenti sono di fondamentale importanza. Il dire «Non sono più tua amica» è in grado di bloccare qualsiasi gioco. E che ricominci dipenderà dalle capacità di relazione delle ragazzine.

Da dove ha origine questa differenza nel modo di giocare? Considerato che si verifica in quasi tutte le culture, sospetto che sia causata più dalla biologia che dalla socializzazione. Ma che sia la natura o l’educazione la causa di queste differenze, il loro effetto è innegabile. Dal momento che il gioco accentua le interazioni e i sentimenti sociali, le ragazze godono di una notevole educazione alle emozioni fin dall’inizio dell’adolescenza. I ragazzi imparano a lanciare con il braccio sopra la testa. L’esperienza di un ragazzo del gioco cooperativo e della rapida risoluzione di un conflitto servirà in seguito davanti al tavolo di un consiglio di amministrazione o in un cantiere, ma sarà uno svantaggio se ottiene tutto questo a spese della comprensione delle emozioni che si celano dietro i punti di vista di una moglie.

La differenza in questa sorta di allenamento è accentuata dal fatto che, mentre crescono, è raro che i ragazzi giochino con le ragazze, quindi perdono l’occasione di imparare da loro. Benché nell’età prescolare il 35 per cento circa delle grandi amicizie si abbia tra bambini e bambine, a sette anni questa percentuale scende in pratica allo zero. Da questo momento fino alla pubertà i sessi non condividono quasi più niente. Questo è un fenomeno globale. Molte ipotesi sono state fatte su questa segregazione volontaria. Un’interessante teoria della psicologa Eleanor Maccoby, della Stanford University, si collega con i miei dati sull’accettazione dell’influenza. La dottoressa Maccoby ha scoperto che già all’età di un anno e mezzo i bambini accettano solo l’influenza di altri bambini al momento del gioco in comune, mentre le bambine non fanno alcuna distinzione. Dai cinque ai sette anni, le bambine ne hanno abbastanza e smettono di giocare con i bambini. Dai sette anni alla pubertà, la nostra cultura (e in pratica qualsiasi altra cultura) non offre alcuna struttura formale all’interazione dei maschi e delle femmine.

È facile osservare lo sguardo stupefatto sul volto del tipico fidanzato in un qualsiasi negozio di mobili. Non conosce la differenza tra i vari tessuti e non gliene importa molto. L’argenteria e la porcellana non gli suscitano alcuna reazione. Nella maggior parte dei casi pensa che sta sprecando una tremenda quantità di tempo ed è capace, voltandosi all’improvviso, di rovesciare un paio di vetrine collocate a pochi centimetri di distanza, probabilmente al solo scopo di intimidire tipi come lui. Come reagirà? Se poco dopo è in grado di dire: «Ehi, quello sì che è un gran bell’articolo», assisteremo alla nascita di un altro marito emotivamente intelligente.

Mariti emotivamente intelligenti

I miei dati sulle coppie appena sposate indicano che un numero sempre maggiore di mariti si lascia trasformare in questo modo. Il 35 per cento circa degli uomini che abbiamo studiato appartengono a questa categoria. Ricerche in epoche precedenti indicavano che il numero di solito era molto più basso. Dal momento che questo marito onora e rispetta la moglie, sarà molto più disposto ad apprendere le emozioni da lei. Riuscirà a capirne il mondo interiore e quello dei figli e degli amici. Forse la sua emotività non sarà simile a quella della moglie, ma imparerà a connettersi meglio con lei dal punto di vista emotivo. Così facendo, attuerà scelte che la onorano. Se guarda una partita di football alla televisione e lei ha bisogno di parlargli, la spegnerà immediatamente e la ascolterà. Sceglie il «noi» a discapito dell’«io».

Penso che il marito emotivamente intelligente sia il prossimo passo nell’evoluzione sociale. Questo non significa che sia superiore ad altri uomini per quel che riguarda la personalità, l’educazione e la fibra morale. Si è limitato a immaginare qualcosa di molto importante sul fatto di essere sposato, mentre gli altri non ci sono riusciti ancora. Ed è in questo modo che onora la moglie e le trasmette il suo rispetto. Tutto qui.

Con ogni probabilità il nuovo marito non darà la priorità alla carriera, ma alla famiglia, perché la sua definizione di successo è stata riesaminata. Al contrario di altri mariti prima di lui, incorpora con tutta naturalezza i primi tre principi di questo libro nella sua vita quotidiana. Ha una mappa particolareggiata del mondo di sua moglie. Non trascura l’ammirazione e la tenerezza e comunica rivolgendosi a lei in ogni momento della giornata.

Ne beneficia non solo il matrimonio, ma anche i figli. Le ricerche mostrano che un marito in grado di accettare l’influenza della moglie tende a essere un ottimo padre. Conosce il mondo dei figli e sa tutto degli amici e dei loro timori. Dal momento che non ha paura delle emozioni, insegna ai figli a rispettare i propri sentimenti e se stessi. Non guarda la partita di football alla Tv perché vuole che i figli sappiano che lui dedica il proprio tempo a loro.

Questo nuovo tipo di marito (e padre) ha una vita ricca e appagante. Il fatto di avere una famiglia felice gli permette di essere creativo e di lavorare con efficacia. Dal momento che è in perfetta connessione con la moglie, lei gli si rivolgerà non solo quando è turbata, ma anche quando è felice.

L’altro tipo di marito e padre ha invece una triste storia. Reagisce alla perdita dei diritti maschili con falsa indignazione o si sente vittima innocente delle circostanze. Può diventare sempre più autoritario o rinchiudersi in una solitaria torre d’avorio, proteggendo quel poco che gli è rimasto. Non onora e non rispetta gli altri perché è impegnato a cercare l’onore e il rispetto che pensa gli siano dovuti. Non accetterà l’influenza della moglie perché vi vede un’ulteriore perdita di potere. Questo farà sì che non abbia molta influenza e che nessuno senta la sua mancanza.

Il cambiamento è a portata di mano

Benché nei matrimoni tradizionali ci siano uomini bravissimi ad accettare l’influenza della loro moglie, bisogna considerare che la condivisione del potere coniugale è un concetto relativamente nuovo, formatosi sulla scia dei vasti mutamenti sociali degli ultimi decenni. «Portare i pantaloni» un tempo era la regola per un marito, ma ora le cose sono cambiate.

Forse tutto questo ha uno spiccato sapore femminista, ma è anche una realtà. Con più del 60 per cento delle donne lavoratrici, il ruolo del maschio, come l’unico che provvede al sostentamento della famiglia, sta scomparendo. L’aumento della presenza della donna nei posti di lavoro fornisce una fonte non solo di reddito e di potere economico, ma anche di autostima. Oggi constatiamo che un numero significativo di dispute, all’interno delle coppie, riguardano proprio questo aspetto. Spesso le donne si lamentano che gli uomini non vogliono tuttora aiutare nelle faccende domestiche e nella cura dei figli. E non è un argomento che riguarda solo le coppie giovani. Abbiamo constatato le stesse modalità in quarantenni o addirittura sessantenni. Gli uomini desiderosi di accettare l’influenza della moglie sono felicemente sposati. Chi invece non intende accettarla vede che il matrimonio a poco a poco diventa instabile.

È comprensibile che alcuni uomini incontrino difficoltà in seguito al cambiamento del ruolo del marito. Per secoli l’uomo si è occupato del mantenimento della famiglia e di altri aspetti decisionali. Questo senso della responsabilità e del dovere si è tramandato di padre in figlio in tali e tanti sottilissimi modi che rivedere il ruolo maritale può essere una sfida per molti.

Può darsi che certi uomini si oppongano all’influenza delle proprie mogli perché continuano a pensare che il cambiamento dei ruoli sessuali sia una moda passeggera, oppure perché pensano che il pendolo è arrivato a un estremo della sua corsa e ben presto tornerà all’altro. Ma è provato scientificamente che stiamo vivendo una trasformazione culturale che non rimarrà a metà. L’antropologa Peggy Sanday, insegnante all’università della Pennsylvania ha dedicato la sua carriera allo studio e al raffronto delle culture di agricoltori e di cacciatori in tutto il mondo. In superficie può sembrare che le nostre vite siano molto diverse da quelle dei popoli che la professoressa ha studiato, ma la natura umana è fondamentalmente la stessa. La Sanday ha identificato certi fattori che stabiliscono se una cultura sarà dominata dal maschio o sarà paritaria. (È interessante notare che non esistono culture a dominante femminile.) Ha esaminato anche i sintomi che indicano che una cultura si muove in una direzione o nell’altra.

Secondo le sue ricerche, le società a dominante maschile sono caratterizzate dai seguenti aspetti:

1. Il cibo è assai scarso e la vita quotidiana è dura. Il pericolo si annida nell’ambiente circostante.

2. Quasi sempre la carne ottenuta dalla cacciagione è più apprezzata di altri cibi. Le grandi cacce sono attività quasi esclusivamente maschili.

3. Gli uomini non partecipano all’allevamento e alle cure dei figli. Possono occuparsi dei bambini, ma mai delle bambine.

4. C’è una rappresentazione femminile limitata nei simboli sacri di queste culture, in particolare nei miti della creazione.

La Sanday ha scoperto che le culture in cui questi fattori erano predominanti erano anche quelle in cui il maschio dominava di più. E quando questi fattori hanno subito un mutamento drastico, anche la cultura si è spostata verso una modalità più paritaria in cui era prevista la condivisione del potere tra maschi e femmine. Penso che simili cambiamenti siano in atto nella nostra cultura odierna. Si rifletta su questi punti:

1.  Il cibo è abbondante e le condizioni ambientali non sono molto difficili. L’applicazione della legge fa sì che la gente si senta relativamente al sicuro.

2.  Gli uomini non sono più i soli a provvedere al sostentamento, cioè non sono più i «cacciatori».

3.  Molti uomini ora vogliono partecipare all’allevamento e alle cure dei figli. C’è stato un vero e proprio boom nel numero di uomini che partecipano a corsi sull’educazione dei figli insieme con le loro mogli, che sono presenti nel momento del parto e che partecipano a tutte le attività che riguardano il neonato. Basta andare al parco una domenica e vedrete un gran numero di padri occuparsi dei propri figli. Molte donne pensano che non sia ancora sufficiente, ma è chiaro che c’è stato un cambiamento di atteggiamento.

4. C’è una presenza femminile sempre maggiore nei simboli sacri della nostra cultura. Il cattolicesimo ha constatato un importante incremento del culto di Maria, la madre di Cristo. Il ruolo di Maria è oggi considerato in modo diverso: non solo ha accolto passivamente lo Spirito Santo, ma è diventata la donna che con coraggio e intraprendenza ha scelto di diventare la madre del Salvatore nel corso del suo incontro con l’arcangelo Gabriele.

Oggi la sfida per ogni uomo consiste nel decidere come affrontare questa grande trasformazione. Le nostre ricerche indicano con chiarezza che l’unico approccio efficace è accogliere il cambiamento, invece di reagire con ostilità e rabbia. Sempre più spesso ci capita di dividere le coppie felici da quelle instabili in base alla capacità del marito di accettare l’influenza della moglie.

Imparare ad acconsentire

La differenza fondamentale tra i due tipi di marito è forse questa: il «nuovo» marito ha imparato che spesso nella vita è meglio acconsentire per ottenere qualcosa. Quando guidate in una qualsiasi metropoli moderna, è facile incontrare un imbottigliamento o un blocco inatteso che vi impedisce di passare. Potete scegliere tra due alternative: o vi fermate indignati e insistete che il blocco venga tolto, o cercate di aggirarlo. Il primo approccio potrebbe costarvi un infarto. Il secondo approccio – quello che io chiamo «acconsentire per ottenere» – farà in modo che arriviate a casa.

Accettare un’influenza è un atteggiamento, ma anche una capacità che potreste migliorare facendo attenzione al modo con cui vi rapportate con il vostro partner. Nella vostra vita quotidiana questo significa lavorare sui tre primi principi seguendo i consigli e facendo gli esercizi dei capitoli 3, 4 e 5. E quando sorge un conflitto il punto è voler cercare un compromesso. Questo lo si può fare cedendo al partner qualcosa di cui potete fare a meno. Per esempio, Chad, che aveva fatto infuriare Martha lavorando fino a tardi il giorno della visita della madre di lei, potrebbe non essere in grado di arrivare a un compromesso sulla quantità di lavoro, ma potrebbe organizzare altrimenti gli orari: potrebbe posporre a venerdì la sera in cui dovrà lavorare fino a tardi, in modo da aiutare Martha a preparare la casa per la madre.

Se, nonostante tutti gli sforzi, un uomo non è in grado di accettare l’influenza della moglie su un particolare argomento, questo vuol dire che un problema irresolubile e sconosciuto sta vanificando i suoi tentativi. In questo caso, il punto è imparare ad affrontare i problemi irresolubili, attenendosi ai consigli del capitolo 10. Tim e Kara, una coppia che abbiamo studiato, aveva proprio questo problema. Discutevano in continuazione su Buddy, l’amico di Tim, che secondo Kara era un buono a nulla. Disoccupato, litigava di frequente con la ragazza con la quale viveva e finiva per ubriacarsi crollando sul divano del salotto dei due. Kara temeva che Buddy avesse una cattiva influenza su Tim e considerava la sua assidua presenza in casa come un’invasione e una minaccia, ma ogni volta che cercava di parlarne a Tim, lui sosteneva che era casa sua e che poteva invitarci chiunque volesse. Dal momento che lei non era d’accordo, lui si trincerava dietro il silenzio e questo la rendeva furiosa al punto di urlare. Inoltre, lui l’accusava di essere lei quella che aveva dei problemi, non il suo amico Buddy. Kara non ne poteva più dell’atteggiamento di Tim. A suo parere, lui rifiutava di ammettere che quella era anche casa sua e che, di conseguenza, avrebbe dovuto condividere con lei la decisione su quali ospiti accogliere.

In più dell’80 per cento dei casi è la moglie che espone problemi coniugali spiacevoli, mentre il marito cerca di evitarli. Questo non è un sintomo di un matrimonio difficile; succede anche nei matrimoni felici.

Quando abbiamo parlato con Tim e Kara, il nocciolo del problema sembrava la riluttanza di Tim ad accettare l’influenza di Kara, in particolare dal momento che ammetteva di non vedere la possibilità di un compromesso. Poi gli ho chiesto che cosa significasse per lui l’amicizia di Buddy. Risultò che la storia aveva una certa importanza. Tim spiegò che lui e Buddy erano amici fin dall’infanzia. Durante le medie i genitori di Tim erano passati attraverso un difficile divorzio e Buddy aveva aiutato il suo amico in quella circostanza. Ora pensava che fosse sua responsabilità aiutare l’amico che gli era stato vicino. Credeva anche che Kara cercasse di allontanarlo dall’amico e questo cozzava contro il suo senso dell’onore. Non riteneva che Buddy costituisse una cattiva influenza. Si considerava un uomo a posto, sposato e orgoglioso della sua capacità di aiutare un amico.

Più Tim parlava di Buddy, più era chiaro che lui e Kara non sarebbero riusciti a risolvere la questione del valore dell’amicizia all’interno del loro rapporto, ma riconoscendone l’esistenza ed elaborandolo, il problema cambiò aspetto. Tim smise di considerare un «diritto» invitare a casa sua chi voleva. Kara riconobbe che era l’atteggiamento «trasandato» e non solo la presenza di Buddy a irritarla. Disse a Tim che ammirava profondamente la sua lealtà e che anzi era una cosa che amava in lui. La preoccupava solo il fatto che Buddy potesse approfittarsene. Tim riconobbe che Buddy, in effetti, era un po’ «profittatore». Identificando il problema per quello che era – un problema persistente – e accettando di lavorarvi con Kara, in realtà Tim aveva accolto l’influenza della moglie. Diventarono molto più bravi a valutare i reciproci punti di vista. Alla fine accettarono che Buddy usasse il loro salotto come ultimo rifugio, ma non più così spesso.

È stato necessario arrivare al cuore del problema persistente prima che Tim si rendesse disponibile all’influenza della moglie, ma nella maggior parte dei casi, basta che il marito sia disposto a condividere il problema e poi si eserciti a lungo in questa attività. Un marito può cominciare affrontando il questionario qui riportato, che gli fornirà la sensazione di quanto sia capace di accettare l’influenza della moglie. Può farlo anche la moglie – non ci sono controindicazioni – dal momento che più i due sono aperti alle influenze, più il matrimonio filerà liscio.

Questionario sull’accoglimento dell’influenza

Leggete ogni frase e poi fate un circoletto su V per «vero» o F per «falso».





	1. Mi interessano realmente le opinioni del mio partner su argomenti di fondo.

	  V

	F




	2. Imparo molto dal mio partner, anche se talvolta non siamo d’accordo.

	  V

	F




	3. Voglio che il mio partner senta che quello che dice ha un valore per me.

	  V

	F




	4. Di solito desidero che il mio partner senta di avere un’influenza sul nostro matrimonio.

	  V

	F




	5. Ascolto il mio partner, ma solo fino a un certo punto.

	  V

	F




	6. Il mio partner ha molto buon senso.

	  V

	F




	7. Cerco di comunicare rispetto anche se non siamo d’accordo su qualcosa.

	  V

	F




	8. Se insisto a cercare di convincere il mio partner, alla fine ci riesco.

	  V

	F




	9. Non rifiuto a priori le opinioni del mio partner.

	  V

	F




	10. Non posso prendere sul serio il mio partner perché non è abbastanza razionale quando discutiamo dei nostri problemi.

	  V

	F




	11. Credo negli scambi durante una discussione qualsiasi.

	  V

	F




	12. Sono molto persuasivo/a e di solito ho ragione quando discuto con il mio partner.

	  V

	F




	13. Penso di avere qualcosa da dire quando si tratta di prendere una decisione.

	  V

	F




	14. Di solito il mio partner ha buone idee.

	  V

	F




	15. Il mio partner è di grande aiuto quando si tratta di risolvere un problema.

	  V

	F




	16. Cerco di ascoltare rispettosamente, anche se non sono d’accordo.

	  V

	F




	17. Le mie idee su certi argomenti sono di solito migliori di quelle del mio partner.

	  V

	F




	18. Di solito trovo qualcosa con cui concordare nelle posizioni assunte dal mio partner.

	  V

	F




	19. Di solito il mio partner è troppo emotivo.

	  V

	F




	20. Sono io a essere costretto a prendere le decisioni più gravi nel mio matrimonio.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero», tranne per le frasi 5, 8, 10, 12, 17, 19, 20. Sottraete un punto per ogni risposta «vero» alle frasi 5, 8, 10, 12, 17, 19, 20.

6 o più: È un punto di forza del vostro matrimonio. Siete disposti a cedere il potere al vostro partner, segno di un matrimonio emotivamente intelligente.

Meno di 6: Il vostro matrimonio potrebbe migliorare in questo ambito. Avete qualche difficoltà ad accettare l’influenza del vostro partner e questo può rendere il matrimonio pericolosamente instabile. Il primo passo per correggere questa situazione è capire proprio quel che significa accogliere un’influenza. Rileggete questo capitolo se non vi è ancora chiaro perché sia così essenziale condividere il potere con il vostro partner.

Se vi è difficile accettare l’influenza, una delle cose migliori che potreste fare per il vostro matrimonio è riconoscere il problema e parlarne con il vostro partner. Nessuno può cambiare le proprie abitudini da un giorno all’altro, ma se siete capaci di assumervi la responsabilità di parte dei vostri guai matrimoniali provocati dalla vostra difficoltà di condividere il potere, questo potrebbe esser un buon passo in avanti per il vostro matrimonio. Probabilmente il vostro partner proverà un gran senso di sollievo e un rinnovato ottimismo nei confronti del matrimonio stesso. Il passo successivo è farne un alleato nella vostra crociata intesa a risolvere questi problemi. Chiedetegli o chiedetele di indicarvi gentilmente i casi in cui, senza accorgervene, vi siete comportati in modo dominante, difensivo o irrispettoso.

Dal momento che tutti i Sette Principi sono correlati, più lavorate sugli altri, più facile vi risulterà condividere il potere. E ovviamente diventerete più bravi ad accettare l’influenza dell’altro partner, facilitando in tal modo l’adesione agli altri principi. Il desiderio di condividere il potere e di rispettare l’altro coniuge è una condizione necessaria del compromesso. Per questo motivo, diventare più disposti ad accettare l’influenza vi aiuterà ad affrontare con maggiore capacità i conflitti coniugali, argomento dei principi 5 e 6. Come vedrete, ci sono due categorie principali di disaccordo che sperimentano in pratica tutte le coppie. Quando le affronterete, l’accettazione dell’influenza risulterà essere la pietra angolare del successo.
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I due tipi di conflitti coniugali

Ogni matrimonio è un’unione tra due individui che hanno le loro opinioni, i loro vezzi, i loro valori. Perciò non stupisce che anche nei matrimoni felici marito e moglie debbano affrontare una pletora di problemi coniugali. Alcuni conflitti sono solo seccature di poco conto, ma altri appaiono eccessivamente complessi e intensi. Molto spesso le coppie finiscono con l’impantanarsi nei conflitti e i partner si allontanano l’uno dall’altro allo scopo di autoproteggersi.

Anche se vi sembra che la vostra situazione sia unica, abbiamo scoperto che tutti i conflitti coniugali, dai fastidi mondani alle guerre dichiarate, si dividono in due categorie, sia che li si possa risolvere o sia che siano di carattere permanente, cioè che facciano parte della vostra vita per sempre. Una volta in grado di identificare e di stabilire i vari tipi di disaccordo, riuscirete a personalizzare le vostre strategie in rapporto al tipo di conflitto che dovete affrontare.

Problemi permanenti

Sfortunatamente la maggior parte dei conflitti coniugali ricade in questa categoria (il 69 per cento, per essere precisi). Ogni volta che eseguiamo uno studio di quattro anni sulle coppie, seguendole incessantemente, scopriamo che continuano a litigare esattamente sullo stesso argomento. È come se fossero passati quattro minuti invece di quattro anni. Hanno acquistato nuovi abiti, cambiato pettinatura, acquistato (o perso) peso e rughe, ma continuano a litigare sulle stesse cose. Qui di seguito alcuni tipici problemi permanenti con cui convivono anche le coppie felici sottoposte alle nostre ricerche:

1.  Meg vuole un figlio, ma Donald dice di non essere ancora pronto e non sa se lo sarà mai.

2.  Walter vuol fare sesso più spesso di Dana.

3.  Chris non ha voglia di occuparsi delle faccende domestiche e solo di rado fa la sua parte. Susan deve quindi rimproverarlo, il che lo fa irritare.

4. Tony vuole che i bambini vadano a messa e ricevano un’educazione cattolica. Jessica è di religione ebraica e vuole che i figli seguano la sua fede.

5.  Angie pensa che Ron sia troppo critico nei confronti del figlio, ma Ron pensa di essere nel giusto: bisogna insegnargli l’approccio corretto alle realtà della vita.

Nonostante le divergenze, queste coppie sono molto soddisfatte del loro matrimonio perché hanno trovato un sistema per gestire questi problemi inaspettati in modo da non esserne sopraffatte. Hanno imparato a dare loro un giusto valore e addirittura a scherzarci sopra. Per esempio, una coppia che abbiamo studiato – Melinda e Andy – ha un conflitto in atto a proposito della riluttanza di lui a uscire con la famiglia di origine di Melinda. Ma quando mi parlano di questo problema, non si irritano, bensì si limitano a riferire con tono pacato quel che succede. Andy comincia con il raccontarmi quel che finisce sempre per dire. Melinda, che lo conosce benissimo, si frappone e gli porge la battuta, imitando il suo tono artefatto: «Va bene, verrò». Poi Andy aggiunge che dice anche questa frase: «Va bene, certo, tutto quello che vuoi, tesoro».

«E continuiamo a farlo», mi spiega Melinda. Poi Andy ride e aggiunge: «Non siamo nemmeno capaci di litigare come si deve, vero?». Melinda e Andy non hanno risolto il loro problema, ma hanno imparato a conviverci e ad affrontarlo di buon umore. Nonostante quello che molti terapeuti potrebbero dirvi, non è necessario risolvere tutti i conflitti coniugali perché il vostro matrimonio prosperi.

Un’altra coppia – Carmen e Bill – ha un conflitto permanente che riguarda le diverse opinioni sul modo di tenere in ordine la casa. Carmen possiede la disciplina di un sergente istruttore, mentre Bill è il tipico professore con la testa tra le nuvole. Per amore di Carmen, Bill cerca sempre di ricordare dove ha messo le sue cose. A sua volta Carmen cerca di non rimproverarlo quando non ricorda dove le ha messe. Quando, per esempio, lei trova la bolletta del telefono dell’ultimo trimestre sotto una pila di giornali nel cassonetto di riciclaggio della carta, cerca con tutte le sue forze di farglielo notare con gentilezza, a meno che non si senta stressata quel giorno, nel qual caso gli fa una ramanzina, per poi farsi perdonare con una bella tazza di cioccolata calda. In altre parole elaborano il problema in continuazione, la maggior parte del tempo cercando di affrontarlo di buon umore. A volte tutto fila liscio, a volte la situazione si fa difficile, ma siccome hanno ben presente il problema e ne parlano, il loro amore reciproco non è sopraffatto da questa divergenza.

Queste coppie capiscono istintivamente che i problemi sono inevitabili in un rapporto, esattamente come lo sono le malattie croniche quando s’invecchia. I problemi sono come un’infiammazione del menisco, un mal di schiena, una colite spastica o un’artrosi. Non li amiamo, questi problemi, ma siamo in grado di affrontarli, di evitare situazioni che li facciano precipitare e di sviluppare strategie e abitudini che contribuiscano alla convivenza pacifica.

Il successo di un matrimonio si misura dalla capacità di affrontare i problemi, sapendo di potervi convivere. Lo psicologo Dan Wile scrive: «Paul è sposato con Alice e lei parla ad alta voce alle feste. Paul, che è timido, detesta questo atteggiamento. Ma se Paul avesse sposato Susan, lui e Susan si sarebbero messi a litigare prima ancora di andare a una festa. Questo perché Paul fa sempre tardi e Susan odia aspettare. Si sentirebbe data per scontata, cosa che la infastidisce molto. Paul considererebbe le sue lamentele come un tentativo di Susan di dominarlo, cosa che dà a lui molto fastidio. Se Paul avesse sposato Gail, non sarebbero mai andati a una festa perché sarebbero perennemente sconvolti da qualche discussione del giorno precedente, magari sul fatto che Paul non contribui-sce alle faccende domestiche. Gail si sentirebbe abbandonata qualora Paul non l’aiutasse, cosa che la disturba molto, e per Paul le lamentele di Gail rappresenterebbero un tentativo di dominarlo, cosa che gli dà molto fastidio». E così via.

Nei matrimoni instabili problemi permanenti come questi alla fine uccidono il rapporto. Invece di affrontare il problema in modo efficace, i due della coppia si bloccano su di esso. Ne parlano in continuazione. Non fanno che tornare sugli stessi argomenti. Dal momento che non riescono a progredire, si sentono sempre più feriti, frustrati e rifiutati. A questo punto i quattro cavalieri incombono sempre più da vicino, mentre l’umorismo e l’affetto diminuiscono a vista d’occhio. I due si trincerano sempre di più dietro le loro posizioni. A poco a poco si sentono fisiologicamente sopraffatti. Iniziano lentamente a cercare di isolare o racchiudere l’ambito del problema, ma in realtà hanno cominciato a sentirsi sempre meno emotivamente impegnati reciprocamente. Si apprestano a vivere vite parallele e ad avviarsi a un’inevitabile solitudine, presagio di morte per qualsiasi matrimonio.

I sintomi del blocco

Se non siete sicuri di che cosa sia un blocco, questo piccolo elenco vi aiuterà. Le caratteristiche di un problema bloccato sono le seguenti:

•  Il conflitto vi fa sentire rifiutati.

•  Continuate a parlarne, ma non fate progressi.

•  Vi trincerate dietro le vostre posizioni e non intendete spostarvi.

•  Quando discutete l’argomento, finite con il sentirvi più frustrati e feriti.

• Nella vostra conversazione sull’argomento manca del tutto l’umorismo, il divertimento e persino l’affetto.

•  Diventate sempre più irremovibili, il che comporta una denigrazione vicendevole ogni volta che affrontate l’argomento.

• Questo denigrarvi vi induce a radicarvi ulteriormente sulle vostre posizioni, a rendervi sempre più estremisti nelle vostre opinioni e sempre meno desiderosi di giungere a un compromesso.

•  Alla fine vi staccate emotivamente l’uno dall’altro.

Se questo vi sembra dolorosamente familiare, consolatevi: c’è un modo per uscire da questo blocco, anche se vi siete immersi fino al collo. Come vedrete, quando arriverete al sesto principio, avrete bisogno solo di motivazioni e della volontà di esaminare gli elementi nascosti che sono la vera causa del blocco. La chiave sarà allora svelare e condividere con l’altro i sogni personali più significativi per la vostra vita. Ho scoperto che i sogni non realizzati sono al centro di ogni conflitto bloccato. In altre parole, le discussioni senza fine simboleggiano qualche profonda divergenza a proposito di quello che dovete affrontare prima di poter collocare il problema nella sua giusta luce.

Problemi risolvibili

Questi problemi possono apparire relativamente semplici in paragone con quelli irresolubili, ma possono causare una gran quantità di dolore all’interno della coppia. Il semplice fatto che un problema sia risolvibile non significa che sia risolto. Quando un problema risolvibile provoca eccessiva tensione, ciò succede perché la coppia non ha appreso tecniche efficaci per dominarlo. Non è colpa dei coniugi: troppe idee sulla risoluzione dei conflitti raccomandate dai manuali matrimoniali e dai terapeuti non sono facili da padroneggiare o da applicare. La maggior parte di queste strategie puntano sulla convalida del punto di vista del vostro partner e sulla capacità di ascoltare. Nulla di sbagliato in questo, tranne che è molto difficile farlo in continuazione, soprattutto quando si è in tensione.

Il mio quinto principio, per fare funzionare un matrimonio, affronta i problemi risolvibili a testa bassa. Offre un approccio alternativo alla soluzione dei conflitti che si basa sulle mie ricerche in quel che è più funzionale quando una coppia emotivamente intelligente affronta un disaccordo. Vi mostrerò come: (1) assicurarvi che il vostro inizio sia pacato invece che iroso, (2) imparare un uso efficace dei tentativi di riparazione, (3) controllare la vostra fisiologia durante discussioni tese per capire se ci sono segni di soffocamento, (4) imparare a raggiungere un compromesso e (5) diventare più tolleranti nei confronti delle reciproche imperfezioni.

Seguite questi consigli e probabilmente scoprirete che i problemi risolvibili non interferiranno più con la vostra felicità coniugale.

Ammettere la differenza

Se siete immersi in un conflitto, potrebbe non risultarvi chiaro in quale dei due tipi di disaccordo siete finiti: quelli bloccati o quelli risolvibili. Un modo per identificare i problemi risolvibili è che sembrano meno dolorosi, meno viscerali o intensi di quelli bloccati permanentemente. Questo succede perché, quando discutete di un problema risolvibile, la vostra attenzione è rivolta solo a un particolare dilemma o situazione. Non c’è un conflitto nascosto ad alimentare la vostra disputa.

Per esempio, sia Rachel sia Eleanor si lamentano che i loro mariti guidano troppo velocemente. Eleanor ne ha discusso con suo marito Dan per anni. Lui le ripete sempre la stessa cosa: «sei eccessiva». Non ha mai avuto un incidente, le fa notare. Sostiene di non essere un guidatore aggressivo, solo di essere uno che si diverte a guidare. Eleanor gli dice di non capire perché non possa cambiare le sue abitudini di guida in modo da sentirsi meno nervosa quando è in macchina con lui. Si mette a strillare che lui è un egoista, che non gli importa se tutti e due finiscono ammazzati in un incidente e così via. Lui ribatte sostenendo che il vero problema è che lei non ha fiducia in lui. Ogni volta che hanno questo alterco si sentono sempre più frustrati e feriti e, di conseguenza, si trincerano sempre di più dietro le loro posizioni. Entrambe le parti si lanciano accuse denigratorie. Dan dice che lei non ha fiducia. Eleanor lo accusa di non curarsi di lei.

Per Eleanor e Dan la velocità in auto costituisce un problema persistente che forse non risolveranno mai, perché il loro disaccordo è simbolo di conflitti ben più radicati. In realtà stanno discutendo di importanti argomenti come la fiducia, la sicurezza, l’egoismo. Per impedire al loro battibecco di arrivare al punto di recidere il loro legame, dovranno capire il significato più profondo di questo incessante litigio. Solo allora saranno in grado di occuparsene con efficacia.

Ma per Rachel e Jason il disaccordo sulla velocità di guida rappresenta un problema risolvibile. Ogni mattina vanno insieme dalla loro casa nei sobborghi fino al centro di Pittsburgh. Rachel pensa che lui vada troppo veloce. Lui sostiene che va veloce perché lei ci impiega troppo a prepararsi. Se non andasse veloce, farebbero tardi perché lei ci mette molto a truccarsi. Rachel sostiene, a sua volta, che ci mette molto perché lui deve fare la doccia per primo e la fa con tutto comodo. Inoltre lui lascia i piatti della colazione sulla tavola. Mentre lei li lava, lui suona il clacson con fastidiosa insistenza. Ogni giornata lavorativa inizia con accuse e controaccuse sul tempo impiegato a fare la doccia e le faccende domestiche. Quando Jason la lascia davanti all’ufficio, lui si è chiuso in un mutismo assoluto e lei è sul punto di piangere.

La difficoltà di questa coppia è risolvibile perché, tanto per cominciare, è relativa a una situazione, cioè si verifica solo quando vanno al lavoro e non si ripercuote in altri ambiti del loro matrimonio. Al contrario di Eleanor e Dan, Rachel e Jason non hanno la tendenza a denigrarsi reciprocamente. Le loro discussioni non riguardano l’egoismo o la mancanza di fiducia, ma riguardano solo il modo di guidare e le loro abitudini mattutine. Imparando un sistema più efficace di discutere, potrebbero raggiungere rapidamente un compromesso. Potrebbero smetterla di accusarsi e stabilire un orario in modo da arrivare al lavoro in tempo, senza oltrepassare i limiti di velocità. Magari potrebbero mettere la sveglia quindici minuti prima o lei potrebbe fare la doccia per prima e lui ricordarsi di risciacquare i piatti della colazione.

Tuttavia, se non trovano un compromesso su questo argomento, è probabile che il risentimento e il trinceramento aumentino. Il conflitto potrebbe acuirsi e assumere significati simbolici. In altre parole, potrebbe diventare un problema persistente e bloccato.

Qui di seguito, descrivo diverse situazioni di conflitti coniugali. Dovreste riflettere su ognuna e segnare se per voi è risolvibile o permanente.

1.  Cliff e Lynn hanno fatto un accordo: Cliff si occuperà di portare fuori ogni sera, dopo cena, la spazzatura, ma ultimamente lui ha avuto un’importante scadenza sul lavoro e spesso dimentica il suo impegno. O Lynn si rassegna a portare fuori lei stessa la spazzatura o il sacco rimane là dove si trova. La mattina, nell’appartamento, si è diffuso un odore nauseabondo e Lynn è furiosa.

Risolvibile

Permanente

2. Elise vuole trascorrere più tempo con le amiche, sottraendolo perciò a Joel. Joel dice che questo lo fa sentire solo. Elise dice di aver bisogno di stare un po’ lontano da lui. Joel le appare troppo bisognoso e si sente soffocare dalle sue esigenze.

Risolvibile

Permanente

3. Ingrid vuole che Gary le parli delle cose che lo infastidiscono, ma quando lui prova a elencarle, lei lo accusa di averle dette in modo sgarbato. Gli chiede di non rovesciarle tutto addosso. Lui sostiene che, dato che gli è difficile discutere di queste cose, vuole una ricompensa quando lo fa e cioè che Ingrid dica che le dispiace di criticare il suo modo di comunicare.

Risolvibile

Permanente

4. Helena esce con le amiche ogni lunedì sera. Jonathan vuole andare con lei a un corso di danza, anch’esso di lunedì sera ed Helena non vuole rinunciare alla sua serata con le amiche.

Risolvibile

Permanente

5. Penny si lamenta che Roger lasci a lei il compito di occuparsi del loro bambino appena nato. Roger sostiene che gli piacerebbe fare di più, ma che il suo lavoro non glielo permette e che non ha l’esperienza della moglie per queste incombenze. Ogni volta che cerca di fare qualcosa, come prendere in braccio il bambino quando piange, Penny gli dice che lo fa nel modo sbagliato. Questo lo rende nervoso e allora lo lascia a lei.

Risolvibile

Permanente

6. Jim lavora a tempo pieno, mentre Thea è mamma e casalinga. Lui vorrebbe che lei fosse più ordinata nel gestire le faccende di casa, pulisse meglio e organizzasse meglio la mattinata in modo che i ragazzi arrivino a scuola in orario. Si sente importante e superiore a lei e le fa capire che la disorganizzazione della vita familiare è dovuta a un suo difetto caratteriale. Lei si sente aggredita e si mette subito sulla difensiva ogni volta che lui solleva il problema. Dice che la casa è un focolare, non una caserma e che lui dovrebbe smetterla con queste rimostranze perché sono irragionevoli. Ne discutono da quattro anni.

Risolvibile

Permanente

7. Ogni volta che Brian e Allyssa discutono, lui alza la voce. Allyssa si sente molto stressata quando lui urla e gli dice di smetterla. Brian risponde che non vede niente di sbagliato nell’urlare quando è arrabbiato. Allyssa comincia a piangere e gli dice che non ce la fa più. Di conseguenza si ritrovano a discutere delle sue urla invece dell’argomento sul quale non trovano un accordo.

Risolvibile

Permanente

8. Dalla nascita del loro bambino, Kurt ha percepito che Irene lo sta spingendo fuori dalla sua vita. Lei insiste nell’occuparsi da sola del bambino e non sembra aver tempo per altro. Ha sempre pensato molto alla sua infanzia. (I genitori avevano divorziato quando lei aveva due anni e per un lungo periodo ha fatto la spola tra le case dei due.) Dice a Kurt che non vuole che il figlio si senta abbandonato da lei, come lei si è sentita abbandonata dalla propria madre. Ma Kurt si sente tradito perché ha sempre adorato il modo amorevole e materno con cui lei lo trattava prima della nascita del figlio. Ora tutto questo è solo per il bambino e lui si sente ingannato.

Risolvibile

Permanente

9. Oscar ha appena ereditato 5000 dollari da una sua prozia. Vuole usarli per costruire una piccola palestra casalinga, ma Mary pensa che dovrebbero tenerli da parte per pagare in contanti alcune rate della casa. Oscar sostiene che l’eredità non basta a diminuire in modo significativo il numero delle rate e che quindi vorrebbe usarla in qualcosa di cui entrambi potrebbero beneficiare, ma Mary pensa che tutto serva e che debbano risparmiare il più possibile fin quando non avranno finito di pagare la casa.

Risolvibile

Permanente

10. Anita pensa che Bert sia avaro con le mance. Questo la irrita perché la sua immagine di uomo sexy e forte comprende anche la generosità. Quando è arrabbiata con Bert, gli manifesta un vero disprezzo. Nel contempo Bert pensa che Anita sia troppo prodiga con i soldi, il che lo rende nervoso. Per lui i soldi rappresentano la sicurezza e un senso di controllo sulla propria vita, perciò gli riesce difficile essere generoso.

Risolvibile

Permanente

Risposte

1.  Risolvibile. Cliff ha smesso di portare fuori la spazzatura solo di recente e per un motivo particolare non collegato in modo preoccupante al suo rapporto con Lynn, cioè sopporta un sacco di stress sul lavoro. Questo problema si può risolvere in diversi modi: basta mettere un cartellino sulla porta del frigorifero oppure ridistribuire le incombenze domestiche in modo che per un po’ di tempo Lynn si occupi della spazzatura in attesa che le scadenze lavorative di Cliff abbiano termine.

2.  Permanente. Questo problema suggerisce una differenza di fondo tra Elise e Joel nelle loro personalità e nei loro bisogni, cioè in quello che necessitano per sentirsi vicini e connessi. Non è probabile che la divergenza si componga, ma dovranno provvedervi loro.

3.  Permanente. Ingrid e Gary sono impegnati in una guerra di metacomunicazione. Vuol dire, cioè, che non hanno difficoltà di comunicazione in certi ambiti, ma hanno difficoltà a comunicarsi come comunicare. Questo non è rapportabile a una situazione specifica, ma si verifica ogni volta che non sono d’accordo.

4.  Risolvibile. Helena e Jonathan possono risolvere questo problema in molti modi. Forse potrebbero dedicare un lunedì al corso di danza e un lunedì alle amiche di lei. O forse le sue amiche potrebbero cambiare serata. Oppure Jonathan potrebbe trovare un corso di danza diverso in un’altra serata o durante il weekend. Infine, entrambi potrebbero fare a meno di insistere sui propri orari.

5.  Risolvibile. Roger ha bisogno solo di trascorrere più tempo con il figlio in modo da imparare in fretta come prendersene cura. E Penny deve farsi da parte e lasciare che Roger si occupi del figlio. Dal momento che questo problema non è correlato ai bisogni profondi dei due, lo si può risolvere rapidamente con un compromesso.

6. Permanente. Questo problema è cominciato probabilmente in rapporto alle faccende domestiche e all’organizzazione. Forse Jim e Thea hanno diversi livelli di tolleranza per la confusione, la polvere e la pianificazione della vita quotidiana, ma poiché non hanno trovato una posizione di compromesso sulla gestione della casa, hanno continuato a discutere delle loro divergenze di opinione. Thea è giunta a pensare che suo marito non apprezzi o non rispetti il suo ruolo, mentre lui crede che lei non faccia la sua parte nel tenere pulita e ordinata la casa. L’oggetto di discussione è diventato il loro reciproco risentimento piuttosto che la gestione della casa.

7.  Permanente. Brian e Allyssa hanno diversi stili emotivi. Lui tende a essere incostante, cioè appassionato ed «espansivo» nella manifestazione delle proprie emozioni. Allyssa preferisce discutere i problemi con calma e raziocinio. Quando Brian si mette a urlare, lei si sente sopraffatta e si lascia rapidamente soffocare. Dal momento che lo stile emotivo fa parte della personalità di un individuo, non è molto probabile che i due intendano cambiare, ma diventando consapevoli e rispettandosi a vicenda, potrebbero trovare un approccio alla soluzione del conflitto che vada bene a entrambi.

8. Permanente. In fondo i bisogni emotivi di Irene e Kurt sono diversi. Il grande cambiamento del loro matrimonio, provocato dalla nascita del figlio, ha messo fuori sintonia l’appagamento dei loro bisogni reciproci.

9.  Risolvibile. Oscar e Mary hanno filosofie diverse nei confronti del risparmio, ma il loro conflitto non sembra essere significativo. C’è invece una netta divergenza di opinioni su che cosa fare dell’eredità di Oscar. Per questo motivo giungeranno probabilmente a un semplice compromesso. Forse potrebbero spendere metà della somma nella palestra casalinga e risparmiare l’altra metà.

10.  Permanente. Il denaro ha un significato molto diverso per Bert e Anita. Dal momento che il significato simbolico del denaro ha di solito le sue origini nelle esperienze infantili, è improbabile che Bert si trasformi naturalmente in uno che lascia grosse mance o che Anita impari improvvisamente a mettere da parte i buoni premio, ma se operano di comune accordo su questo problema (in particolare sul disprezzo che Anita manifesta per il marito a questo proposito), smetterà di essere un punto dolente del loro matrimonio.

La chiave della soluzione di ogni conflitto

Nei capitoli successivi troverete tecniche specifiche che vi aiuteranno a gestire i vostri problemi coniugali, sia permanenti sia risolvibili. Ma prima un consiglio più generale. La base per affrontare efficacemente questi due tipi di problemi è la stessa: comunicare l’accettazione di fondo della personalità del vostro partner. Data la natura dell’essere umano, è praticamente impossibile accettare un consiglio da qualcuno, a meno che non pensiate che questo qualcuno vi capisca profondamente. Perciò la regola aurea prevede che, prima di chiedere al vostro partner di cambiare abitudini, voi gli facciate capire che lo comprendete. Se vi sentite giudicati, fraintesi o rifiutati, non riuscirete a gestire i problemi del vostro matrimonio e questo vale per i piccoli come per i grandi problemi. Potreste perfino scoprire che il vostro partner è più conciliante durante le discussioni di quanto voi non pensiate, una volta capito che cosa ascoltare di lui.

Forse è più facile capire questa verità se ci pensate dal vostro punto di vista. Diciamo che volete il consiglio del vostro partner su un disaccordo che avete con il vostro capo. Se il vostro partner comincia subito a criticarvi e insiste che il vostro capo ha ragione, che voi avete torto e che non è una buona idea mettervi a litigare con lui, probabilmente rimpiangerete di avergli chiesto un consiglio. Eppure il vostro partner potrebbe dirvi in tutta onestà: «Ma io stavo solo cercando di aiutarti». C’è un’immensa differenza tra dire: «Proprio non sai guidare. Ti spiace rallentare prima che ci ammazziamo?» e «So che ti diverte molto guidare veloce, ma mi rende nervosa superare i limiti di velocità. Non potresti rallentare?».

Forse il secondo approccio richiede un po’ più di tempo. Ma quel tempo in più è di grande valore dal momento che è l’unico approccio che funzioni. È molto semplice: la gente cambia solo se pensa di piacere e di essere accettata per quel che è. Quando una persona si sente criticata, non apprezzata, non ammirata, non riesce a cambiare. Anzi, si sente sotto assedio e si trincera ancora di più per proteggersi.

Gli adulti potrebbero imparare qualcosa a questo proposito dalle ricerche sullo sviluppo infantile. Sappiamo che il modo migliore per instillare nei bambini una buona immagine di se stessi e una capacità di socializzare efficace è comunicare loro che ne comprendiamo i sentimenti. I bambini crescono e si sviluppano nel migliore dei modi quando ne riconosciamo le emozioni («Quel cagnolino ti ha spaventato», «Piangi perché in questo momento sei triste», «Mi sembri molto arrabbiato. Parliamone un po’») invece di punirli o sminuirne l’importanza («È sciocco aver paura di un cane così piccolo», «I ragazzi non piangono», «Niente isterismi in questa casa, va’ in camera tua finché non ti è passata»). Se fate sapere a un bambino che i suoi sentimenti sono legittimi, gli comunicate anche che viene accettato quando è triste, irritabile o spaventato. Questo aiuta il bambino a sentirsi bene con se stesso, il che rende la sua crescita positiva e i mutamenti possibili. Lo stesso vale per gli adulti. Per migliorare un matrimonio, abbiamo bisogno di sentirci accettati dal nostro partner.

Un’altra importante lezione che ho appreso è che in tutti i problemi, risolvibili o permanenti, nessuno ha completamente ragione. Non vi sono verità assolute nei conflitti coniugali, ma solo due realtà soggettive. Spero che l’esercizio seguente vi aiuti a inquadrare l’ultima discussione che avete avuto su entrambi i tipi di problema.

Esercizio

LA VOSTRA DISCUSSIONE PIÙ RECENTE

Rispondete alle domande riguardanti la discussione più recente che avete avuto. Constaterete che questo esercizio è molto simile a quello di p. 109 («Che cosa fare quando il vostro partner non si rivolge a voi»). Questo perché entrambe queste situazioni si collocano in quella che chiamo «realtà soggettiva». In altre parole, quando voi e il vostro partner non siete sincronizzati, sia in modo non preoccupante (cioè quando non vi rivolgete l’uno all’altro) sia in modo più rissoso (cioè quando litigate veramente), è molto probabile che i vostri punti di vista siano del tutto divergenti. In ogni caso, indipendentemente dal fatto che il vostro conflitto sia risolvibile o permanente, lo affronterete molto più facilmente se riuscirete a rispettare maggiormente il punto di vista dell’altro, anche se è del tutto diverso dal vostro. Non ci sono risposte chiave a queste domande: usatele per condividere una ricerca su voi stessi con il vostro partner.

Nel corso di questa discussione mi sono sentito/a

[image: Tabella di sondaggio]

Che cosa ha suscitato queste sensazioni?

[image: Tabella di sondaggio]

Ora che sapete che cosa ha scatenato la baruffa, è necessario conoscere se la vostra reazione emotiva ha radici nel vostro passato. Date un’occhiata alle risposte al questionario «Chi sono io?» a p. 67. Cercate di vedere se trovate connessioni tra i traumi precoci e il vostro comportamento nella situazione attuale. Usate l’elenco qui sotto per facilitare la ricerca di legami tra il passato e il presente.

Questa discussione aveva origine in:

(Sottolineate la frase che più vi si addice)

• Il modo in cui sono stato/a trattato/a quando ero ancora in famiglia.

• Un precedente rapporto.

• Ferite del passato, tempi difficili o traumi.

• Le mie paure e insicurezze di fondo.

• Cose o eventi non risolti o messi da parte.

• Speranze non realizzate.

• Il modo con cui la gente mi ha trattato in passato.

• Cose che ho sempre pensato di me.

• Vecchi «incubi» o «catastrofi» di cui mi sono preoccupato/a.

Dopo che avrete letto le risposte qui riportate, spero che arriverete a capire che siamo creature complicate le cui azioni e reazioni sono dominate da una vasta gamma di percezioni, sensazioni, pensieri, sentimenti e ricordi. In altre parole, la realtà è soggettiva, il che spiega perché il punto di vista del vostro partner può essere differente dal vostro senza che nessuno dei due abbia veramente ragione.

È naturale commettere l’errore di credere che il litigio sia tutta colpa del partner. Per eliminare questo pregiudizio, è necessario ammettere una propria partecipazione, per quanto esigua, alla creazione del conflitto. Leggete quindi l’elenco qui sotto e fate un circoletto attorno a quello che più vi si addice e che può aver contribuito allo scatenarsi della discussione. (Non fatelo fin quando non siete perfettamente calmi dal punto di vista fisiologico. Eseguite gli esercizi per calmarvi di p. 158 e poi liberatevi dei pensieri che vi tengono sotto pressione, per esempio il pensiero di non essere capiti, di essere indignati o di essere vittime innocenti.)
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Nel complesso il mio contributo a questo putiferio è stato:

Come posso migliorare la situazione in futuro?

Che cosa potrebbe fare il mio partner la prossima volta per evitare questa discussione?

Se dopo aver eseguito questi esercizi, trovate ancora difficile accettare il punto di vista dell’altro, potreste ritornare agli esercizi del capitolo 4 (rafforzamento della tenerezza e dell’ammirazione). Ho scoperto che le coppie che sono rimaste felicemente unite per anni sono in grado di gioire dei pregi e dei difetti reciproci proprio grazie alla forza della loro tenerezza e ammirazione. Molte coppie che ho studiato con i miei colleghi Bob Levenson e Laura Carstensen nella zona della baia di San Francisco erano davvero brave in questo. Alcune erano sposate da più di quarant’anni. Nel corso del loro matrimonio avevano imparato a considerare i pregi e i difetti del partner come piacevoli aspetti del carattere e niente di più.

Per esempio, una moglie aveva accettato con un sorriso che suo marito fosse sempre in ritardo. Aveva trovato un modo per ovviare a quel difetto. Ogni volta che dovevano andare all’aeroporto, gli diceva che l’aereo partiva mezz’ora prima dell’orario previsto. Sapeva di ingannarlo, ma entrambi erano capaci di prendere la cosa con allegria. Poi c’era quel marito che constatava con timore misto a divertimento le spese pazze della moglie e, anche se poi doveva pagare dei conti molto salati, sapeva che sua moglie avrebbe restituito al negozio almeno la metà di quello che aveva comprato.

A volte coppie come queste riescono a smussare i reciproci difetti. Perciò, quando comunicano ogni emozione possibile, compresa l’irritabilità, la delusione e il dolore, sanno comunicare anche la loro fondamentale tenerezza e ammirazione. Indipendentemente dall’argomento che dibattono, il messaggio che passa è un messaggio di amore e rispetto, «tutto incluso».

Quando le coppie non sono capaci di comportarsi così, a volte ciò è dovuto al fatto che non sono in grado di perdonarsi le reciproche divergenze del passato. È facile tenere il muso. Perché un matrimonio sia sempre felice, è necessario saper perdonare e rinunciare ai risentimenti creatisi nel passato. Potrà essere difficile, ma ne vale la pena. Quando perdonate il vostro partner, ne beneficiate entrambi. Ricordate cosa ha scritto Shakespeare nel Mercante di Venezia? «Il perdono è due volte benedetto. Benedice chi lo dà e chi lo riceve.»
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Quinto principio:
risolvete i problemi risolvibili

Pare del tutto ragionevole che quando un marito e una moglie si rispettano e rispettano i reciproci punti di vista, abbiano una buona base per risolvere le divergenze che potrebbero sorgere. Eppure i coniugi spesso si perdono per strada quando cercano di convincersi reciprocamente o di giungere a un accordo. Una conversazione che potrebbe essere produttiva finisce tra le urla o con un silenzio profondo. Se vi sembra che questo vi riguardi e siete sicuri che il problema che volete affrontare è risolvibile (cfr. cap. 7), allora la chiave della soluzione di questa difficoltà è apprendere un nuovo approccio alla ricomposizione dei conflitti. (Il consiglio qui offerto potrà essere di qualche utilità per i problemi bloccati, ma non è sufficiente. Per sottrarvi alla stretta con la quale un problema permanente attanaglia il vostro matrimonio, sarà meglio leggere il sesto principio, «Superare il blocco», nel capitolo 10).

L’approccio più noto alla soluzione del conflitto, consigliato da molti terapeuti della coppia, è cercare di mettervi nei panni del vostro partner, ascoltando attentamente quello che dice e poi comunicare empaticamente che considerate il problema anche voi da quel punto di vista. Non è malvagio come metodo, se riuscite a metterlo in atto, ma, come ho detto, molte coppie non ci riescono, comprese coppie sposate assai felicemente e da tempo. Molte persone da noi studiate e in possesso di rapporti amorevoli, addirittura esemplari, non seguivano le regole della comunicazione consigliate dagli esperti. Eppure erano in grado di risolvere i loro conflitti.

Studiando attentamente quel che facevano in realtà queste coppie, ne ho tratto un nuovo modello per risolvere i conflitti in una relazione affettiva. Il mio quinto principio comporta queste cinque fasi:

1. Addolcire il preambolo.

2. Imparare a fare tentativi di riparazione e ad accoglierli.

3. Calmare se stesso e l’altro.

4. Raggiungere un compromesso.

5. Essere tolleranti nei confronti dei reciproci difetti.

Queste fasi richiedono poco «allenamento» perché noi tutti siamo già in possesso di parte di queste capacità; il fatto è che non abbiamo più l’abitudine di usarle nei nostri rapporti più intimi. Fino a un certo punto, il mio quinto principio è solo una questione di buone maniere. Si tratta cioè di considerare il vostro partner con lo stesso rispetto che avete per gli amici o le conoscenze. Se un ospite dimentica l’ombrello, noi diciamo: «Ehi, hai dimenticato l’ombrello». Non ci verrebbe mai in mente di dire: «Ma che cos’hai? Non fai altro che dimenticare in giro gli oggetti. Per l’amor del cielo, cerca di stare più attento! Non crederai mica che io sia il tuo schiavetto?». Siamo sensibili ai sentimenti dei nostri ospiti, anche quando non si comportano bene. Se un ospite rovescia il vino, diciamo: «Nessun problema. Vuoi un altro bicchiere?» e non: «Mi hai rovinato la mia tovaglia migliore. Non posso starti dietro perché tu faccia le cose per bene, no? Non t’inviterò mai più a casa mia».

Ricordate il dottor Rory, il medico che si era comportato male con la moglie durante il pranzo di Natale improvvisato all’ospedale? Quando un internista gli aveva telefonato, lui aveva risposto in modo molto cordiale. Questo non è affatto insolito. Nel mezzo di un’accanita disputa, squilla il telefono, il marito o la moglie alza la cornetta e all’improvviso tutto un gran sorriso: «Oh, ciao. Sì, magnifico, ci vediamo a pranzo. Nessun problema. Martedì andrà benissimo. Oh, mi dispiace che non abbia avuto quel posto. Chissà come sei deluso» e così via. All’improvviso il partner inflessibile e irritato si è trasformato in un essere malleabile, razionale, comprensivo e compassionevole (fin quando dura la telefonata). Poi torna a essere quello che era prima, a tutto scapito dell’altro contendente. Non dovrebbe essere così. Tenete presente, mentre eseguite queste fasi, che vi viene chiesto di comportarvi semplicemente come vi comportereste con una conoscenza, anche se si tratta della persona che ha promesso di condividere la vita con voi.

Prima fase: addolcire il preambolo

Se mai c’è un punto in comune nei matrimoni felici e in quelli infelici, è che in entrambi i casi sarà la moglie – molto più che il marito – ad affrontare un argomento delicato e a cercare di risolverlo. Ma c’è una vistosa differenza nel modo con cui la moglie lo porta all’attenzione. Ricordate Dara, la moglie che «attaccava» il marito Oliver non appena si mettevano a discutere delle faccende domestiche? In capo a un minuto se ne usciva con sarcasmi e non si curava dei suggerimenti dicendo: «Pensi che un elenco di cose da fare ti servirebbe davvero?» e «Mi sembra che il tuo contributo sia tornare a casa, ciondolare in giro e sparire in bagno».

Paragonate il duro approccio di Dara con quello di Justine, felicemente sposata a Michael, ma con lo stesso problema: lui non fa la sua parte nella gestione della casa. Quel che la infastidisce di più è che tocca sempre a lei piegare la biancheria, cosa che detesta. Ecco che cosa dice nel nostro Love Lab, quando affronta l’argomento con Michael.

Justine: Va bene (profondo respiro). Lavori di casa.

Michael: Già. Be’, insomma, io pulisco il bancone in cucina e la tavola ogni volta che li sporchiamo (sulla difensiva).

Justine: Mm, mm. Lo fai (tentativo di riparazione).

Michael: Mm (è rilassato, il tentativo di riparazione di Justine ha avuto successo).

Justine: Mi pare che sia, ecco, come se si trascuri qualcosa, o si lascino le cose in giro, oppure la biancheria che si ammucchia… (inizio morbido)

Michael: Già, non ho pensato alla biancheria (ride). Cioè, proprio non devo averci mai pensato (non in difesa).

Justine: (ride) Molto carino. Che cosa pensi di farne? Mi pare che tu debba pur indossare degli abiti.

Michael: Già, credo proprio di sì.

Justine: E forse va bene. Ma dopo un po’ mi dà fastidio.

Michael: Be’, non mi è passato per la mente, ecco, che dobbiamo fare il bucato (ride).

Justine: In effetti lo ha piegato Tim (un vicino di appartamento; la lavatrice e lo stenditoio sono nella lavanderia comune del caseggiato). Ho lasciato un mucchio e quando sono tornata le coperte erano piegate.

Michael: Forse potremmo lasciargli tutto il cesto.

Justine: (ride. Le battute aiutano a diminuire la tensione e ad abbassare i battiti cardiaci.)

Michael: Così, be’, magari un giorno sì e uno no, quando torno per primo dal lavoro…

Justine: Già, potresti piegare le cose che servono di più, specialmente i tovaglioli, la biancheria e le lenzuola…

Michael: Sì, darò un’occhiata al cesto (accetta la sua influenza).

Justine: Va bene.

La qualità più importante di questo scambio è forse l’assenza dei quattro cavalieri dell’Apocalisse – critica, disprezzo, atteggiamento difensivo, ostruzionismo – che sono i segnali maggiori di un danneggiamento del rapporto. Il motivo per cui non ci sono è che Justine ha cominciato la discussione in modo morbido. Di contro, un inizio duro di solito permette l’irruzione dei quattro cavalieri, il che comporta una sensazione di invasione e, a sua volta, un aumento della distanza emotiva e della solitudine assai pericoloso per il matrimonio. Solo il 40 per cento delle volte le coppie divorziano a causa di litigi frequenti e devastanti. Più spesso i matrimoni finiscono perché, per evitare le continue schermaglie, marito e moglie prendono tali distanze che la loro amicizia e il senso di connessione si dissolvono.

Ecco perché è importante che Justine non diventi critica o sprezzante quando Michael ammette di non aver nemmeno pensato al bucato. Justine ride e dice di pensare che lui è «carino». Dal momento che è gentile con Michael, la loro conversazione dà i suoi frutti: riescono a escogitare un piano per risolvere il conflitto. Grazie a questa soluzione, la loro discussione genera un senso di positività reciproca e nei confronti del matrimonio. Quel senso di positività è tutto «denaro in banca» per qualsiasi coppia: ispira un atteggiamento ottimistico che le aiuterà a risolvere tutti i conflitti che potranno presentarsi.

In un altro matrimonio, il grosso problema è che la moglie Annie vuole che suo marito Dave frequenti di più la chiesa, ma non gli sbatte in testa la Bibbia. Anzi dice: «Andare in chiesa non è una necessità quotidiana, è un conforto». Poi aggiunge: «Non voglio che tu ci vada per fare un piacere a me». E quando poi gli chiede: «Vorrei che tu ci venissi almeno a Pasqua, a Natale e la Giornata della Mamma», lui è bell’e pronto al compromesso: «Va bene, andrò in chiesa nelle festività importanti… e forse qualche domenica».

Ammorbidire l’inizio di una discussione è fondamentale per la risoluzione dei conflitti dal momento che, come ho dedotto dalle mie ricerche, la discussione finisce sempre con la nota con la quale è cominciata. Ecco perché il 96 per cento delle volte sono in grado di prevedere il destino di una discussione conflittuale entro i primi tre minuti. Se affrontate un argomento con durezza – cioè se attaccate di petto il vostro partner – finirete con la stessa tensione con la quale avete cominciato. Ma se vi affidate a un inizio morbido – cioè vi lamentate, ma non criticate né attaccate il partner – molto probabilmente la discussione sarà produttiva. E se i vostri alterchi cominciano in modo pacato, il vostro matrimonio sarà stabile e felice.

Anche se entrambi i coniugi possono essere responsabili di un inizio duro, abbiamo scoperto che la stragrande maggioranza delle volte la colpa è da attribuirsi alle mogli. Questo perché nella nostra cultura è molto più probabile che siano loro a proporre argomenti difficili e a spingere per una soluzione. I mariti tendono a mantenere le distanze dalle questioni più spinose. Come ho notato più volte, ci sono motivi psicologici per questa differenza di genere. Gli uomini tendono a farsi sommergere più facilmente perché la loro fisiologia è più reattiva allo stress emotivo di quella delle loro mogli. Perciò sono più inclini a evitare il confronto.

Benché la moglie sia di solito responsabile di un inizio duro, il segreto per evitarlo è che entrambi operino insieme sui primi quattro principi. Fatelo e in breve tempo le aggressioni della moglie diventeranno molto meno dure. Perciò, se vostra moglie tende a litigare con durezza, il miglior consiglio che vi posso dare è di assicurarvi che si senta capita, rispettata e amata. Non solo, ma dovete anche accettarne l’influenza. Un duro inizio è spesso una reazione che si scatena quando una moglie sente che il marito non reagisce alle sue lamentele di basso profilo o alla sua irritabilità. Perciò se cominciate con una richiesta minore come: «Tocca a te portare fuori la spazzatura, per piacere», eviterete che la situazione precipiti e che suoni più o meno così: «Ma che cos’hai in testa? Sei sordo? Porta fuori quella maledetta spazzatura!».

Se siete voi il responsabile degli inizi bruschi nel vostro rapporto, non mi stancherò mai di raccomandarvi quanto sia importante per il vostro matrimonio addolcirli. Ricordate: se mirate alla giugulare, è molto probabile che vi ritroviate in un bagno di sangue. Il risultato sarà guerra o ritirata, invece di una sana discussione ricca di significato. Se siete arrabbiato con il vostro partner, è meglio fare un bel respiro e pensare a come esporre l’argomento prima di partire all’attacco. Vi sarà più facile se rammenterete che con la gentilezza si possono risolvere i problemi più facilmente.

Qui di seguito alcuni suggerimenti per iniziare una discussione nel modo più pacato.

Lamentatevi, ma non rimproverate. Supponiamo che siate arrabbiate perché il vostro partner ha voluto comprare un cane, nonostante la vostra perplessità. Giura che si occuperà del cane e non permetterà che sporchi, ma adesso trovate escrementi in tutto il cortile ogni volta che portate fuori la spazzatura. È sicuramente corretto lamentarsi. Potreste dire qualcosa del genere: «Ehi, guarda che ci sono escrementi in tutto il cortile. Eravamo d’accordo che te ne occupassi tu. Sono molto irritata per questo». Anche se si tratta di un confronto, non è certo un attacco. Vi state semplicemente lamentando di una situazione specifica, non della personalità o del carattere del vostro partner.

Non va bene invece dire: «Ehi, ci sono escrementi in tutto il cortile ed è colpa tua. Lo sapevo che non ti saresti occupato del cane. Non avrei dovuto darti retta». Per quanto abbiate ragione di rimproverare il vostro coniuge, l’approccio è sbagliato e non produce niente. Forse il vostro coniuge pulirà il cortile, ma aumenterà la tensione, il risentimento, l’atteggiamento difensivo e così via.

Le frasi comincino con «io», non con «tu». Le frasi che cominciano con «io» sono state l’elemento primo della psicologia interpersonale fin dalla metà degli anni Sessanta, quando il noto psicologo Haim Ginotti osservò che le frasi che cominciavano con «io» comportavano un grado minore di critica di quelle che cominciavano con «tu» e inducevano l’interlocutore a un atteggiamento meno difensivo. Alcuni esempi:

«Non mi stai ascoltando» contro «Mi piacerebbe che mi stessi a sentire».

«Non te ne importa niente dei soldi» contro «Vorrei che risparmiassimo di più».

«Non te ne importa niente di me» contro «Mi sento trascurato/a».

È chiaro che le frasi personali sono più gentili delle frasi in cui viene rivolto il «tu». Certo, questa regola ha un lato negativo, per esempio se si usa una frase come «Penso che tu sia egoista». Perciò il punto è non cominciare a parlare al vostro partner con qualche luogo comune psicoanalitico. Limitatevi a tener presente che, se le vostre parole rispecchieranno quello che voi pensate e non suoneranno come accuse, la vostra discussione sarà molto più produttiva.

Parlate di quello che succede, non date giudizi o valutazioni. Invece di accusare o rimproverare, limitatevi a descrivere quel che avete sotto gli occhi. Invece di dire «Non ti occupi mai del bambino», dite: «Sembra che oggi sia l’unica a occuparmi di Charlie». Anche in questo caso il vostro partner non si sentirà aggredito e quindi non assumerà un atteggiamento difensivo, limitandosi a considerare tranquillamente la vostra opinione.

Siate chiari. Non aspettatevi che il vostro partner vi legga nel pensiero. Invece di dire: «Hai lasciato una gran confusione in sala da pranzo», dite: «Sarebbe bene che tu sparecchiassi». Invece di dire: «Una volta tanto ti spiacerebbe occuparti della bambina?», dite: «Per piacere, cambia il pannolino a Emmy e dalle il biberon».

Siate gentili. Cominciate le vostre frasi con «per piacere» e «Mi piacerebbe che…».

Siate lusinghieri. Se il vostro partner a un certo punto del matrimonio ha gestito bene una situazione e poi l’ha trascurata, iniziate la vostra richiesta con una valutazione positiva di quello che ha fatto di giusto nel passato, facendogli sapere che adesso vi manca. Invece di «Non hai più tempo per me», dite: «Ti ricordi quando uscivamo ogni sabato sera? Mi piaceva starmene sola con te. E mi faceva sentir bene sapere che anche a te piaceva. Perché non lo facciamo di nuovo?».

Non accumulate troppi argomenti. È difficile essere gentili quando siete invece disposti a «sparare» tutte le vostre recriminazioni. Perciò non aspettate troppo a discutere certi argomenti, altrimenti si accumuleranno nella vostra mente rendendovi sempre più furioso. Come dice la Bibbia: «Non lasciare che il sole cali sulla tua rabbia».

Per vedere come questi consigli contribuiscono a creare un inizio morbido, confrontate quello che dice Iris in questi due dialoghi.

Inizio duro

Iris: Un altro sabato e anche questa volta trascorro il tempo libero a starti dietro. Sai qual è il tuo guaio, Richard… (critica, rimprovero)

Richard: Eccoci daccapo. «Sai qual è il tuo guaio, Richard… sai qual è il tuo guaio, Richard.» Non ho nessun guaio, io.

Iris: Allora perché devo sempre dirti cosa devi fare? Ma non importa; in ogni modo ho finito di rimettere a posto quel che hai lasciato in disordine perché eri troppo occupato a leggere il magazine del sabato (disprezzo).

Richard: Senti, detesto fare le pulizie. E so che lo detesti anche tu. Ho pensato molto a che cosa potremmo fare (tentativo di riparazione).

Iris: Questa sì che è bella! (disprezzo)

Richard: Be’, in effetti ho pensato che potremmo prenderci una vacanza. Non sarebbe bello essere serviti di tutto punto? (secondo tentativo di riparazione)

Iris: Non possiamo permetterci una cameriera a ore, figurati se possiamo permetterci una vacanza.

Inizio morbido

Iris: In questa casa c’è una confusione incredibile e stasera abbiamo gente. (Descrittiva) Mi dà molto fastidio dover fare le pulizie da sola di sabato (frase con «io»). Per piacere, dammi una mano. Magari tu potresti passare l’aspirapolvere.

Richard: Va bene. Odio farlo, ma penso che passare l’aspirapolvere non sia poi così grave. Se vuoi faccio anche i bagni.

Iris: Ah sì, benissimo (apprezza). Grazie (gentilezza).

Richard: Ma quando abbiamo finito ci concediamo una ricompensa: andiamo fuori a pranzo.

Iris: Magnifico.

Quando iniziate con dolcezza, non sempre il vostro partner reagirà con calma. Può darsi che si aspetti critiche o disprezzo e quindi reagisca negativamente. Non arrendetevi e non cadete nella trappola. Non fareste che peggiorare la situazione. Continuate a esporre i vostri argomenti con gentilezza e alla fine noterete un cambiamento nel vostro partner, specialmente se vi affidate a tutti gli altri aspetti del quinto principio.

Qui di seguito alcuni esempi che illustrano la differenza tra un inizio duro e uno morbido.

Inizio duro: Non mi accarezzi mai.

Alternativa morbida: Mi piaceva quando mi baciavi in cucina l’altro giorno. Sei uno che ci sa fare. Fallo più spesso.

Inizio duro: Ho visto un’altra ammaccatura sull’auto. Quando la smetterai di essere così sbadato?

Alternativa morbida: Ho visto la nuova ammaccatura. Che è successo? Mi preoccupa il modo con cui guidi e io vorrei stare tranquilla. Ne possiamo parlare?

Inizio duro: Non fai altro che ignorarmi!

Alternativa morbida: Ho sentito la tua mancanza ultimamente. E mi sento anche un po’ sola.

Seconda fase: imparare a fare tentativi di riparazione e ad accoglierli

Quando imparate a guidare la macchina, la prima cosa che vi insegnano è come fermarla. Saper graduare la frenata è importante anche nel matrimonio. Quando la discussione inizia in malo modo o vi ritrovate in un interminabile ciclo di recriminazioni, potete impedire un disastro capendo quando dovete fermarvi. Questi freni li chiamo tentativi di riparazione.

Quando Michael si mette sulla difensiva e dice: «Ho deciso di pulire il ripiano e la tavola della cucina ogni volta che facciamo da mangiare», Justine non si affretta a sminuirlo. «Va bene, fallo», risponde. Questo è un tentativo di riparazione. Serve a far calare la tensione in modo che Michael sia maggiormente disposto ad accettare un compromesso. Quel che divide i matrimoni stabili ed emotivamente intelligenti dagli altri non è la qualità dei tentativi di riparazione, ma il fatto che essi giungano al partner come tali, e questo succede perché l’atmosfera non è rannuvolata da una gran quantità di negatività.

Questionario dei tentativi di riparazione

Per stabilire l’efficacia dei tentativi di riparazione nel vostro rapporto, rispondete alle seguenti domande facendo un circoletto sulla V per «vero» o sulla F per «falso».

Durante i nostri tentativi di risolvere i conflitti.





	1. Siamo capaci di fare una pausa quando ne abbiamo bisogno.

	  V

	F




	2. Di solito il mio partner accetta le mie scuse.

	  V

	F




	3. Posso dire di essermi sbagliato/a.

	  V

	F




	4. Sono bravo/a a calmarmi.

	  V

	F




	5. Riusciamo a mantenere il nostro senso del-l’umorismo.

	  V

	F




	6. Quando il mio partner dice che dovremmo parlare tra di noi in modo diverso, di solito ha ragione.

	  V

	F




	7. Il mio tentativo di porre riparo a una discussione quando rischia di diventare negativa di solito ha successo.

	  V

	F




	8. Siamo due buoni ascoltatori, anche se abbiamo opinioni diverse.

	  V

	F




	9. Se la situazione si surriscalda, di solito siamo capaci di staccarcene e cambiare argomento.

	  V

	F




	10. Il mio partner è capace di calmarmi quando mi lascio prendere la mano.

	  V

	F




	11. Sono sicuro/a di riuscire a risolvere i conflitti che sorgono tra noi due.

	  V

	F




	12. Quando sostegno che potremmo comunicare meglio, il mio partner mi sta ad ascoltare.

	  V

	F




	13. Anche se le cose si fanno difficili, so che possiamo andare oltre le nostre divergenze.

	  V

	F




	14. Possiamo essere affettuosi anche quando non siamo d’accordo.

	  V

	F




	15. Scherzi e battute servono a far superare al mio partner un momento negativo.

	  V

	F




	16. Possiamo ricominciare daccapo e impostare in modo nuovo la discussione, se è necessario.

	  V

	F




	17. Quando l’emotività incombe, esprimere quanto mi sento sconvolto/a cambia molto le cose.

	  V

	F




	18. Possiamo parlare anche di differenze notevoli tra noi.

	  V

	F




	19. Il mio partner esprime apprezzamento per le cose carine che faccio.

	  V

	F




	20. Se continuo a cercare di comunicare, alla fine questo metodo funziona.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero».

6 o più: È un punto di forza del vostro matrimonio. Quando le discussioni rischiano di prendervi la mano, siete capaci di azionare i freni e di calmarvi.

Meno di 6: Il vostro matrimonio richiede un miglioramento in questo ambito. Imparando a porre rimedio alle vostre interazioni quando vi sentite assalire dalla negatività, migliorerete in modo spettacolare la vostra capacità di risolvere i problemi e di sviluppare una visione migliore di voi stessi e del vostro matrimonio.

Far giungere il messaggio

Come ho già detto, il fattore chiave dell’efficacia di un tentativo di riparazione è lo stato del rapporto. Nei matrimoni felici le coppie mandano e ricevono i tentativi di riparazione con estrema facilità. Ma ora che lo sapete, potreste «fregare il sistema». Non è necessario aspettare che il vostro matrimonio migliori prima di dare ascolto ai tentativi di riparazione del partner. Cominciate fin d’ora a concentrarvi attentamente su questi «freni» e allenatevi entrambi a riconoscerli quando vi vengono indirizzati. Fatelo e riuscirete a sottrarvi al pernicioso ciclo della negatività.

Il vostro futuro di coppia può essere radioso anche se il vostro disaccordo tende a essere molto negativo. Il segreto consiste nell’imparare il giusto tipo di controllo dei danni.

Uno dei motivi per cui un partner potrebbe trascurare un tentativo di riparazione è che non sempre questo tentativo appare come tale. Se il vostro partner vi strilla: «Sei fuori argomento!» o borbotta: «Non potremmo fare una pausa?», si tratta di un tentativo di riparazione nonostante il messaggio negativo. Se state attenti al tono del vostro partner e non tenete conto delle parole, potreste perdervi il vero messaggio, che è: «Basta! La situazione ci sta sfuggendo di mano!». Dal momento che può essere difficile cogliere i tentativi di riparazione se il vostro rapporto è immerso nella negatività, la migliore strategia è quella di renderli espliciti e di enfatizzarli. Di seguito troverete una serie di frasi: sono le parole più adatte da dire al vostro partner per far calare la tensione. Usandole quando la discussione si fa troppo negativa, riuscirete a non perdere il controllo della situazione. Certe coppie se le sono ricopiate e le hanno appese al frigorifero per averle sempre a portata di mano.

Molte frasi – se non tutte – vi appariranno fasulle e innaturali mentre le leggete. Questo succede perché offrono un modo molto diverso di parlare con il vostro partner quando siete irritati, ma il fatto che appaiono fasulle non è un buon motivo per rifiutarle in blocco. Se imparaste un modo migliore e più efficace di tenere la racchetta da tennis, all’inizio vi sembrerebbe «sbagliato» o «innaturale» semplicemente perché non vi ci siete ancora abituati. Lo stesso vale per i tentativi di riparazione. Col tempo vi verranno facili e li modificherete secondo il vostro stile e la vostra personalità.

Quel che provo

1. Ho paura.

2. Per piacere, dillo più gentilmente.

3. Ho fatto qualcosa che non va?

4. Questo mi fa male.

5. Sembra un po’ un insulto.

6. Mi sento triste.

7. Mi sento rimproverato/a. Non potresti ripeterlo con altre parole?

8. Mi sento non apprezzato/a.

9. Mi sento costretto/a sulla difensiva. Non potresti ripeterlo con altre parole?

10. Per piacere, non darmi lezioni.

11. Non mi sembra che tu mi stia capendo.

12. Comincio a sentirmi soffocare.

13. Mi sento criticato/a. Non potresti ripeterlo con altre parole?

14. Sono preoccupato/a.

Ho bisogno di calmarmi

1. Puoi rendermi le cose più sicure?

2. Adesso ho bisogno che la situazione si plachi.

3. Adesso ho bisogno del tuo aiuto.

4. Adesso ascoltami e cerca di capirmi.

5. Dimmi che mi ami.

6. Mi dai un bacio?

7. Posso restituirtelo?

8. Per piacere, sii più gentile con me.

9. Per piacere, aiutami a calmarmi.

10. Per piacere, calmati e ascoltami.

11. Questo è importante per me. Per piacere, ascoltami.

12. È necessario che finisca quel che sto dicendo.

13. Mi sento criticato/a. Non potresti ripeterlo con altre parole?

14. Perché non facciamo una pausa.

Mi dispiace

1. Le mie reazioni sono state eccessive. Scusa.

2. Questa volta sono davvero esploso/a.

3. Fammi provare di nuovo.

4. Adesso voglio essere più gentile e non so come fare.

5. Dimmi che cosa mi hai sentito dire.

6. Capisco qual è la mia parte in questo.

7. Come posso far funzionare meglio le cose?

8. Proviamoci di nuovo.

9. Quel che dici è…

10. Lasciami ricominciare con maggiore calma.

11. Mi spiace. Ti prego, perdonami.

Avvicinarsi all’accordo

1. Cominci a convincermi.

2. Sono d’accordo con parte di quello che dici.

3. A questo punto cerchiamo un compromesso.

4. Cerchiamo un terreno d’intesa.

5. Non l’ho mai pensata così.

6. Questo problema non è molto grave in un quadro più ampio.

7. Penso che il tuo punto di vista sia sensato.

8. Cerchiamo di includere entrambi i nostri punti di vista in una soluzione.

9. Ti sono grato/a per…

10. Una cosa che ammiro in te è…

11. Capisco cosa vuoi dire.

Fermarsi

1. Potrei sbagliarmi.

2. Per piacere, fermiamoci per un po’.

3. Facciamo una pausa.

4. Dammi un momento. Torno subito.

5. Mi sento soffocare.

6. Per piacere, basta.

7. D’accordo, qui non concordiamo.

8. Ricominciamo tutto daccapo.

9. Fermati qui. Non ritrarti.

10. Voglio cambiare argomento.

11. Siamo fuori argomento.

Quel che apprezzo

1. So che non è colpa tua.

2. La mia parte del problema è che…

3. Capisco il tuo punto di vista.

4. Grazie per…

5. Questo è giusto.

6. Diciamo tutt’e due…

7. Capisco.

8. Ti amo.

9. Ti ringrazio per…

10. Una cosa che ammiro in te è…

11. Questo non è un tuo problema, è un nostro problema.

Formalizzare i tentativi di riparazione usando queste frasi può aiutarvi a risolvere una disputa in due modi. Innanzitutto l’ufficialità di uno scritto vi assicura che userete il tipo di parole che funziona meglio per dare una bella frenata ai vostri impulsi. In secondo luogo, queste frasi sono come megafoni: vi assicurano che presterete la necessaria attenzione a un tentativo di riparazione quando ne riceverete uno.

Adesso è il momento di usare l’elenco qui sopra riportato per aiutarvi a risolvere un problema del vostro matrimonio. Scegliete un conflitto a bassa intensità e discutetene. Ognuno di voi ha il diritto di parlare per quindici minuti. Assicuratevi di usare almeno una frase di questo elenco durante la discussione. Annunciate in anticipo al vostro partner che state per fare un tentativo di riparazione. Potete riferirvi al tentativo con un numero, per esempio: «Sto facendo il tentativo di riparazione numero sei sotto la voce Quel che provo: “Mi sento triste”».

Quando il vostro partner vi annuncia un tentativo di riparazione, il vostro compito è semplicemente quello di accoglierlo. Considerate l’interruzione come l’offerta di cercare di migliorare le cose. Accogliete il tentativo nello spirito in cui è inteso. Il che comporta anche accettare l’influenza del vostro partner. Per esempio, se uno dei due dice: «Devo finire quel che sto dicendo», riconoscete questo bisogno e incoraggiate il vostro partner a continuare a parlare. Mentre continuate a usare l’elenco nelle vostre conversazioni, potreste anche prendere in considerazione di sostituire certe frasi con altri rituali, come alzare una mano e annunciare di punto in bianco: «Questo è un tentativo di riparazione!». O potreste trovare frasi che si adattino meglio alla vostra personalità e al vostro rapporto. Per esempio, un coppia di nostra conoscenza dice «clip clop» se per caso uno dei due introduce uno dei quattro cavalieri nella discussione. L’umorismo di questo tentativo contribuisce a far sparire subito la negatività.

Terza fase: placate voi e chiunque altro

Mentre Justine discute con Michael dei loro problemi di lavanderia, lui fa una cosa che sembra casuale, ma che in realtà ha un grande significato per le loro possibilità di un buon futuro: sbadiglia. Pulire una casa non è certo un argomento affascinante, ma Michael non sbadiglia perché Justine lo annoia. Sbadiglia perché è rilassato. Quando vi sentite irritati o ansiosi, lo sbadiglio è la reazione psicologica meno probabile che possiate avere. Lo sbadiglio di Michael è come l’annuncio che si sente tranquillizzato da Justine, anche se stanno discutendo di un ambito conflittuale. Dal momento che il suo corpo (e la sua mente) non percepisce allarmi, è capace di discutere delle faccende domestiche e di raggiungere un compromesso con Justine. Di solito per un uomo è più difficile che per una donna placare il proprio corpo dopo una discussione.

Tuttavia, nei matrimoni meno stabili le discussioni conflittuali possono ottenere le reazione opposta: la sensazione di soffocamento, di inondazione. Quando succede questo, vi sentite sopraffatti sia dal punto di vista fisico sia da quello emotivo. Probabilmente vi sentirete anche indignati («Non intendo più sopportare tutto questo») o vittime innocenti («Perché se la prende sempre con me?»). Nel frattempo il vostro corpo è stressato. Di solito il cuore accelera i battiti e voi sudate e respirate a fatica.

Ho scoperto che, nella stragrande maggioranza dei casi, quando un coniuge non «capta» il tentativo di riparazione dell’altro coniuge, è perché l’ascoltatore è sommerso e perciò non può sentire quello che il coniuge dice. Quando vi trovate in queste condizioni, nemmeno il più accurato tentativo di riparazione potrebbe servire a qualcosa.

Questionario sul soffocamento

Per scoprire se il soffocamento è un problema importante nel vostro rapporto, rispondete alle seguenti domande. Leggete le frasi e fate un circoletto attorno a V per «vero» o a F per «falso».





	1. La nostra discussione si sta surriscaldando.

	  V

	F




	2. Mi è difficile calmarmi.

	  V

	F




	3. Uno di noi dirà qualcosa che poi rimpiangerà.

	  V

	F




	4. Il mio partner è troppo irritabile.

	  V

	F




	5. Dopo un litigio voglio mantenere le distanze.

	  V

	F




	6. Il mio partner strilla anche quando non è necessario.

	  V

	F




	7. Mi sento sopraffatto dalle nostre dispute.

	  V

	F




	8. Non riesco a pensare con lucidità quando il mio partner diventa ostile.

	  V

	F




	9. Non potremmo parlare con un po’ di razionalità?

	  V

	F




	10. La negatività del mio partner spesso salta fuori dal nulla.

	  V

	F




	11. Spesso non c’è verso di placare l’ira del mio partner.

	  V

	F




	12. Mi viene voglia di scappare durante i nostri litigi.

	  V

	F




	13. Piccole questioni diventano all’improvviso grossi problemi.

	  V

	F




	14. Non riesco a calmarmi facilmente durante un litigio.

	  V

	F




	15. Il mio partner ha un lungo elenco di richieste irragionevoli.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero».

Meno di 6: Questo è un punto di forza nel vostro matrimonio. Siete capaci di mettere a confronto le vostre divergenze d’opinione senza sentirvi sopraffatti. Questo significa che non vi sentite vittime né provate ostilità nei confronti del vostro partner. Ciò è un bene dal momento che indica che siete capaci di comunicare l’uno con l’altro senza che la negatività vi sfugga di mano. Ne risulterà che sarete in grado di risolvere i conflitti ed evitare il blocco su problemi che sono irresolubili.

6 o più: Il vostro matrimonio deve migliorare in questo ambito. Il vostro punteggio suggerisce che avete la tendenza a lasciarvi soffocare durante le discussioni con il partner. Quando succede questo, non ci sono possibilità che il problema venga risolto. Vi sentite troppo agitati per ascoltare davvero quello che vi dice il vostro partner o per offrire qualche soluzione. Continuate a leggere e scoprirete come affrontare questo problema.

Esercizio 1: imparare a calmarvi

La prima cosa da fare è smettere di discutere. Se continuerete, vi ritroverete a esplodere o a implodere (ostruzionismo), situazioni che non vi porteranno da nessuna parte se non lungo la duna che conduce al divorzio. Perciò l’unica strategia ragionevole è far sapere al vostro partner che vi sentite soffocare e che avete bisogno di un po’ di tregua. La tregua dovrebbe durare almeno venti minuti, dal momento che è questo il tempo che impiega il vostro corpo a calmarsi. È importante che durante questo periodo evitiate pensieri improntati all’indignazione o alla sensazione di sentirvi vittime. Trascorrete questo periodo facendo qualcosa che vi calmi e vi distragga, come ascoltare musica o fare ginnastica.

Molti pensano che il miglior approccio al tentativo di calmarsi sia cercare di usare una tecnica di meditazione. Eccone una semplice:

1.  Sedetevi comodamente o sdraiatevi sul pavimento.

2.  Concentratevi sul controllo del vostro respiro. Di solito, quando ci si sente soffocare, si tende a trattenere il fiato o a respirare inghiottendo. Perciò chiudete gli occhi e cercate di respirare profondamente e con regolarità.

3.  Rilassate la muscolatura. Uno alla volta, tendete vigorosamente i muscoli che sembrano più tesi (di solito quelli della fronte e della mascella, del collo, delle spalle, delle braccia e della schiena). Fatelo per due secondi, poi lasciateli rilassare.

4.  Lasciate che la tensione defluisca dai muscoli e cercate di sentirli appesantiti con l’immaginazione.

5.  Lasciate che la tensione defluisca da ogni muscolo ora appesantito e cercate di sentirli caldi. Provate a tenere gli occhi chiusi e a concentrarvi su una visione o un’idea riposante. Molte persone ritengono sia efficace pensare a un luogo che dia una sensazione di pace, come un bosco, un lago o una spiaggia. Immaginatevi questo posto con la maggiore vividezza possibile. Mantenetevi concentrati su questa visione per circa trenta secondi.

6.  Cercate un’immagine personale che vi riporti alla mente tutta la calma possibile. Per esempio, io penso a un posto che conosco a Orca Island, nello stato di Washington, dove il rumore più forte è il vento che sibila tra gli alberi quando gli aquilotti di una colonia vicina si levano in volo. Pensare a quell’immagine ha un effetto rilassante su di me e innesca automaticamente tutte le altre fasi della procedura.

Penso che prendersi una pausa di questo genere sia molto importante e infatti metto in programma questo esercizio nella sezione dedicata alla risoluzione dei conflitti, in occasione di ogni seminario. Sulle prime, tutti si lamentano di essere costretti a rilassarsi. Alcuni non ci credono e non capiscono come chiudere gli occhi e pensare a un lago possa contribuire a risolvere i loro problemi coniugali. Eppure, non appena eseguono questo esercizio, si rendono conto di quanto sia efficace e utile. All’improvviso tutti i presenti si rilassano. E si possono individuare i vari modi con cui le coppie entrano in rapporto. Le voci diventano più pacate, si sentono risate. Il rilassamento serve ad analizzare meglio i conflitti e a sentirsi più compagni di squadra che avversari.

In uno dei nostri recenti esperimenti, interrompemmo le coppie dopo quindici minuti dicendo che dovevamo risistemare i nostri macchinari. Chiedemmo di non parlare dei loro problemi, ma solo di leggere riviste per una mezz’ora. Quando ricominciarono a parlare dei loro problemi, i loro battiti cardiaci erano diminuiti in modo significativo e la loro interazione era diventata più produttiva.

Esercizio 2: calmarsi a vicenda

Una volta calmati, il vostro matrimonio trarrà enormi benefici se vi concederete il tempo di calmarvi reciprocamente. Ovviamente questo può risultare molto difficile se vi sentite molto irritati o feriti, ma il risultato è tale che ne vale sicuramente la pena. Ricordate: fatelo solo quando avete trascorso venti minuti a calmare voi stessi.

Placare il vostro partner è molto utile al matrimonio perché in realtà è un modo per ribaltare la situazione. In altre parole, se vi capita spesso che il vostro partner contribuisca a calmarvi, smetterete di considerarlo come l’elemento che suscita lo stress e lo vedrete invece come associato a un sentimento di rilassatezza. Questo aumenterà automaticamente la positività del vostro matrimonio.

Per confortarvi a vicenda, è meglio che prima parliate onestamente del senso di soffocamento. Ponete a voi stessi e al vostro partner le seguenti domande:

• Che cosa mi (ti) fa sentire soffocato?

• Qual è il modo tipico con cui affronto/i i problemi o l’irritabilità o le lamentele?

• Mi tengo dentro le cose? (Ti tieni dentro le cose)

• C’è qualcosa che posso fare per calmarti?

• C’è qualcosa che puoi fare per calmarmi?

• Quali segnali possiamo escogitare per far capire all’altro che ci sentiamo soffocare? Possiamo fare una pausa?

Se il vostro cuore supera i cento battiti al minuto, non sarete in grado di sentire quello che il vostro partner cerca di dirvi, anche se vi impegnate il più possibile. È meglio fare una pausa di venti minuti prima di continuare.

Ci sono molti modi diversi per calmare il vostro partner. La cosa più importante è che il partner stabilisca il metodo e ne tragga giovamento. Alcune coppie trovano che il massaggio sia un antidoto perfetto a una discussione stressante. Un’altra tecnica utile è condurre a turno una meditazione come quella descritta nelle pagine precedenti, pensata come un massaggio verbale. Potreste persino mettere per iscritto le modalità con il vostro coniuge: riuscire a rilassare e irrigidire i vari muscoli e poi visualizzare una scena piena di pace e bellezza che vi procuri piacere. Potreste registrare il tutto e farne un dono speciale al vostro partner. Non bisogna aspettare una situazione di tensione per eseguire questo esercizio. Placarsi a vicenda con regolarità è un ottimo modo di impedire future sensazioni di soffocamento e arricchisce in senso generale il vostro matrimonio.

Quarta fase: compromesso

Che vi piaccia o no, l’unica soluzione ai problemi coniugali è trovare un compromesso. In un rapporto intimo e amorevole le cose non dovrebbero andare solo come volete voi, anche se siete convinti di avere ragione. È un atteggiamento che potrebbe creare disuguaglianze e scorrettezze e, di conseguenza, deteriorare un matrimonio.

Di solito anche se i due partner compiono un onesto sforzo per giungere a un compromesso su certi argomenti, falliscono perché ci arrivano nel modo sbagliato. Il negoziato è possibile solo se avete eseguito le fasi precedenti: inizio morbido, tentativi di riparazione e calma. Tutto ciò vi serve ad acquisire un stato d’animo positivo e atto al compromesso.

Prima di cercare di risolvere un conflitto, ricordate che la pietra angolare di ogni compromesso è il quarto principio del matrimonio: l’accettazione dell’influenza. Questo significa che per far funzionare un compromesso non ci si può chiudere davanti alle opinioni e ai desideri di un coniuge. Non è necessario essere d’accordo con tutto quello che dice o pensa il vostro partner, ma si deve prendere onestamente in considerazione la sua posizione. Ecco che cosa significa accettare realmente un’influenza. Se vi sedete con le braccia incrociate e vi mettete a scuotere la testa (o pensate anche solo di farlo) quando il vostro partner cerca di parlare di un problema con voi, state certi che la discussione non vi porterà da nessuna parte.

Come ho detto gli uomini hanno maggiori difficoltà ad accettare l’influenza delle loro mogli, ma indipendentemente dal sesso, l’incapacità a mantenere la mente aperta è un vero svantaggio per la risoluzione dei conflitti. Dovete capire che ci può voler tempo e una continua consapevolezza per abituarvi a essere aperti, ma il vostro partner può aiutarvi a vedere le cose secondo la sua prospettiva. Ponete domande al vostro partner in modo da capire meglio il suo punto di vista. Ricordatevi di individuare quella parte della prospettiva del vostro partner che, in tutta obiettività, appare ragionevole.

Dopo esservi preparati per bene, scoprirete che non c’è niente di magico nella scoperta di una soluzione con cui poter convivere. Spesso il compromesso è solo una questione di scambio di idee, a patto che sia eseguito in modo sistematico. Non è difficile se continuerete a seguire le fasi che impediscono alla discussione di diventare eccessivamente negativa.

Esercizio 3: trovare un terreno d’intesa

Decidete insieme quale dei problemi risolvibili volete affrontare. Poi separatevi e pensateci ognuno per proprio conto. Su un foglio tracciate due cerchi uno dentro l’altro. Nel cerchio interno elencate gli aspetti del problema a cui non riuscite a rinunciare. Nel cerchio esterno gli aspetti su cui siete disposti a scendere a un compromesso. Ricordatevi del principio dell’aikido secondo il quale più si resiste più si vince: in questo caso, più siete disposti a giungere a un compromesso più riuscirete a convincere il vostro partner. Perciò cercate con ogni mezzo di ampliare il cerchio esterno e di ridurre quello interno.

Qui di seguito i cerchi interni ed esterni di un coppia, Raymond e Carol, insoddisfatta dei propri rapporti sessuali.

Raymond

Cerchio interno

1. Voglio che il sesso sia più erotico.

2. Voglio scatenare le mie fantasie mentre tu indossi biancheria sexy.

Cerchio esterno

1. Posso arrivare a un compromesso sul fare sesso alla mattina o alla sera, anche se sono stanco.

2. Posso arrivare a un compromesso sul fatto che si parli mentre facciamo sesso.

Carol

Cerchio interno

1. Voglio sentirmi come se facessimo l’amore oltre che fare sesso.

2. Voglio che Raymond mi stringa e mi accarezzi a lungo. Voglio molti preliminari.

Cerchio esterno

1. Preferisco farlo alla sera perché adoro addormentarmi nelle tue braccia dopo, ma anche di mattina mi va bene.

2. Parlarmi mentre facciamo l’amore è bello, ma posso arrivare a un compromesso anche su questo.

Dopo aver riempito i vostri cerchi (l’elenco potrebbe essere molto più lungo di quello di Raymond e Carol), ritrovatevi ed esaminateli insieme. Cercate le basi comuni di accordo. Mentre discutete, ricordate di usare tutte le altre strategie di risoluzione dei problemi esposte in questo capitolo, cioè l’inizio morbido e le tecniche di rilassamento nel caso vi sentiate sommergere.

Nel caso di Carol e Raymond, i loro cerchi interni sono molto diversi, ma non incompatibili. Una volta accettate e rispettate le loro divergenze sessuali, possono dedicarsi a sedute d’amore in cui sia compreso il desiderio di fantasie erotiche di Raymond e quello di tenerezza e di carezze di Carol. E benché i loro cerchi esterni siano in opposizione, non dovrebbero esserci difficoltà a giungere a un compromesso, dal momento che ne hanno manifestato la volontà. Forse decideranno di fare sesso la mattina invece che alla sera, tenendo conto della stanchezza di Raymond. E potrebbero anche decidere quanto parlare durante il sesso.

Lo scopo di questo esercizio è cercare di sviluppare un modo comune di pensare a un problema, in modo da riuscire a elaborare un vero e proprio piano con il quale convivere. Mentre esaminate i vostri cerchi, ponetevi le seguenti domande:

1. Su che cosa concordiamo?

2. Quali sono i nostri sentimenti comuni o i nostri sentimenti più importanti in questo ambito?

3. Quali scopi in comune potremmo avere in questo ambito?

4. Come potremmo capire questa situazione, questo problema?

5. Come pensiamo di portare a termine questi scopi?

Con ogni probabilità, se siete alle prese con un problema risolvibile, seguire queste fasi vi porterà a trovare un compromesso ragionevole. Dopo averlo raggiunto, cercate di stabilire un certo lasso di tempo prima di tornare a esaminarlo e di decidere se funziona. Se non funzionasse, ripetete il processo daccapo e collaborate alla sua soluzione. Di tanto in tanto sarebbe bene riesaminare la vostra capacità di compromesso concentrandovi insieme sulla soluzione di un problema che non sia legato alla vostra situazione coniugale.

Quinta fase: siate reciprocamente tolleranti

Molto spesso un matrimonio naufraga a causa di troppi «se solo». Se solo vostro marito (o vostra moglie) fosse più alto, più ricco, più intelligente, più elegante, più pulito o più sexy, tutti i vostri problemi svanirebbero. Fin quando prevarrà questo atteggiamento, sarà molto difficile risolvere i conflitti. Fin quando non accetterete i difetti e le debolezze del vostro partner, non sarete capaci di arrivare facilmente a un compromesso. Vi impegnerete invece in un’incessante campagna per cambiare il vostro coniuge. La risoluzione di un conflitto non c’entra con il cambiamento di una persona, riguarda invece la negoziazione, la ricerca di un terreno comune e i modi in cui riuscite ad adattarvi l’uno all’altro.

Quando vi sarete impadroniti della capacità di risolvere i problemi secondo le tecniche esposte in questo capitolo, scoprirete che molti vostri problemi si risolveranno quasi da soli. Una volta superate le barriere che impedivano la comunicazione, è facile risolvere le situazioni più spinose. Il capitolo successivo vi offre alcune soluzioni semplici e creative dei conflitti più comuni affrontati dalle coppie: denaro, sesso, faccende di casa, figli, stress da lavoro. Ma ricordate: queste soluzioni sono efficaci solo se i problemi possono essere risolti. Se il compromesso vi appare ancora un traguardo lontano, può darsi che il problema che state affrontando non sia risolvibile. Questo vuol dire che è meglio passare direttamente al capitolo 10, in cui tratto il modo di affrontare i problemi permanenti.
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Come affrontare i classici problemi risolvibili

Stress da lavoro, parenti, denaro, sesso, faccende domestiche, un bambino appena nato: sono questi gli ambiti più tipici dei conflitti coniugali, perciò ci sono buone probabilità che almeno alcuni siano questioni irrisolte del vostro matrimonio. Anche nei matrimoni stabili e felici questi argomenti sono sempre all’ordine del giorno. Ogni rapporto è diverso, ma c’è un motivo specifico perché questi particolari conflitti sono così comuni: riguardano le fatiche più significative del matrimonio.

Molti credono che un buon matrimonio comporti «fatica». Ma che cosa significa in particolare? Ogni matrimonio deve affrontare certi compiti emotivi che marito e moglie devono eseguire insieme affinché il loro rapporto cresca e si approfondisca. Questi compiti finiscono con il comportare un’ampia comprensione tra marito e moglie. Un matrimonio ha bisogno di questa comprensione per poter raggiungere un certo livello di sicurezza e certezza. Quando non si perseguono questi obiettivi, il matrimonio non è più un porto sicuro in mezzo alle tempeste della vita, ma diventa un’ulteriore tempesta.

Quando si hanno conflitti in uno di questi sei ambiti comuni, di solito è perché marito e moglie hanno idee diverse rispetto a questi obiettivi, alla loro importanza e al modo di perseguirli. Se il conflitto è permanente, la capacità di risolvere i problemi riuscirà a porvi rimedio, ma la tensione diminuirà solo quando i due si sentiranno a loro agio nei confronti delle rispettive divergenze. Invece quando il problema è risolvibile, la sfida consiste nel trovare la giusta strategia per risolverlo. Qui di seguito abbiamo elencato i sei «punti caldi», i compiti che rappresentano per qualsiasi matrimonio e i consigli per affrontare i disaccordi risolvibili che spesso suscitano.

Stress, sempre più stress

L’obiettivo: rendere il matrimonio un’oasi di pace.

Stephanie e Todd tornano a casa dopo una giornata lavorativa a distanza di pochi minuti l’uno dall’altra. Molto di frequente, invece di ritrovarsi con piacere, danno inizio a un vero e proprio match a base di urla. Todd, che ha dovuto affrontare una brutta giornata con il proprio capo, si irrita di non trovare la posta perché Stephanie l’ha spostata dal tavolo nell’ingresso per l’ennesima volta. Stephanie, che ha una scadenza urgente e sa che dovrà sgobbare come una matta, si sente soffocare dalla rabbia quando scopre che in frigorifero non c’è che una bottiglia di gazzosa al gusto di fragola. «Non abbiamo da mangiare!» strilla. «Non riesco a crederlo, non sei andato al supermarket come avevi promesso. Che cosa ti prende?»

Ma il vero problema è ciò che non funziona nel loro rapporto. La risposta è che Stephanie e Todd portano a casa il loro stress da lavoro e questo è un danno per il matrimonio. Basterebbe programmare delle sedute in cui si affrontano i problemi reali e il continuo logorio dello stress non provocherebbe più danni.

Non ci sono dubbi che lo stress sia diventato un fattore sempre più importante d’insoddisfazione coniugale. Le coppie odierne lavorano mediamente mille ore in più delle coppie di trent’anni fa. C’è meno tempo per parlare, rilassarsi, mangiare e persino dormire. Non stupisce che i giorni dell’allegro «Tesoro, sono tornato!» facciano ormai parte della storia coniugale. Il più delle volte il «tesoro» lavora anche lei ed è tornata a casa con una pila di carte che deve preparare per una presentazione a un cliente proprio l’indomani mattina. O forse ha servito ai tavoli di un ristorante tutto il giorno e l’ultima cosa che desidera è occuparsi del suo uomo.

Soluzione. Ammettere che alla fine di una lunga giornata stressante avete bisogno di tempo per decomprimervi prima di interagire con il partner. Se all’improvviso vi sentite avvampare dalla rabbia per qualcosa che ha fatto il vostro partner, cercate di capire che l’incidente è stato esagerato dal vostro stato di tensione. Allo stesso modo, se il vostro partner torna a casa rabbuiato in viso e il vostro «Che c’è che non va?» è stato accolto con un ringhio, non dovete prenderlo come un’offesa personale. Molto probabilmente è stata una giornata no. Non peggiorate la situazione, lasciate perdere per il momento.

Concedetevi il tempo di smaltire il vostro programma giornaliero. Fatene un rituale: sdraiatevi sul letto, leggete la posta, fate jogging o meditazione. Certo, alcune coppie pensano che il modo più facile di rilassarsi sia richiedere l’aiuto dell’altro. In tal caso eseguite le tecniche di autorilassamento descritte nei particolari alle pagine 173-76.

Quando vi sentite meglio, potete ritrovarvi e mettervi a chiacchierare delle vostre rispettive giornate. Consideratela una seduta concertata di lamentele in cui parlate dei guai che avete affrontato e in cui entrambi cercate di darvi una mano.

Rapporti con i parenti acquisiti

L’obiettivo: stabilire un senso di compattezza o di solidarietà tra marito e moglie.

Benché le battute sulle suocere si sprechino tra gli uomini, la vera tensione familiare è più spesso quella che si crea tra la moglie e sua suocera. Invariabilmente, le divergenze tra le opinioni, le personalità e la visione del mondo delle due donne diventa sempre più evidente con il trascorrere del tempo. La decisione di uscire a cena può creare dissensi su sciocchezze come il posto in cui andare, che cosa mangiare, quanto spendere e così via. Poi naturalmente ci sono i problemi ben più profondi riguardanti i valori, il lavoro, il posto in cui abitare, la religione e le idee politiche.

Benché conflitti di questo genere emergano abbastanza presto nei matrimoni, le difficoltà con i parenti acquisiti possono sorgere in più di un’occasione, per esempio alla nascita dei figli o quando i coniugi devono affrontare le prime prove della loro vita o quando i genitori dei coniugi invecchiano e dipendono sempre di più dalla coppia.

Al centro di questa tensione c’è un gara tra le due donne per l’amore del marito-figlio. La moglie osserva attentamente da che parte si situa il marito e lo stesso fa la madre. Da parte sua, l’uomo vorrebbe che le due donne andassero d’accordo. Le ama entrambe e non vuole dover scegliere. Pensa di essere leale nei confronti sia della moglie sia della madre. Sfortunatamente questo atteggiamento lo costringe spesso al ruolo di paciere, cosa che invariabilmente peggiora la situazione.

Soluzione. Il marito ha un solo modo per risolvere il dilemma: schierarsi dalla parte della moglie contro la madre. Benché possa sembrare duro, ricordate che uno degli obiettivi di base di un matrimonio è stabilire un senso di «compattezza» tra marito e moglie. Perciò il marito deve far sapere a sua madre che la moglie viene per prima. La casa è della moglie, non della madre. Forse la madre si sentirà ferita, ma a poco a poco si adatterà alla realtà che la famiglia del figlio, della quale lui è il capo, ha la precedenza su tutto. È assolutamente fondamentale per un matrimonio che un marito sia inflessibile su questo punto, anche se si sente a disagio nel comunicare queste cose e anche se la madre fatica ad accettarne la realtà.

Questo però non significa che un uomo debba disonorare i propri genitori o comportarsi male con essi, svalutandone i valori. Non deve compromettere le proprie origini, ma deve stare con la moglie e non barcamenarsi in mezzo alle due donne. Lui e la moglie devono creare i propri rituali familiari, i propri valori e il proprio stile di vita e insistere che la madre (o il padre) li rispettino.

Per questo motivo creare o rinnovare il vostro senso di solidarietà con il partner può comportare una lacerazione con la famiglia d’origine. È quello che David ha dovuto affrontare quando i suoi genitori sono venuti a visitarlo nella sua nuova casa, una visita che ha comportato ciò che ora definisce la «Grande crisi dell’ossobuco». Ecco che cosa è accaduto: sua moglie Janie aveva prenotato un tavolo per sabato sera nel loro ristorante italiano preferito. Era molto eccitata all’idea di portare i suoceri di origine italiana in quel ristorante, soprattutto perché la suocera faceva mostra di essere molto esperta di cucina. Ma mentre lei e David erano fuori a fare compere, la signora andò dal macellaio a comprare ossibuchi, il piatto preferito da David.

Quando i due giovani tornarono a casa, l’odore gradevole dell’aglio e del vitello aleggiava nell’aria. Janie era furibonda, ma non sorpresa quando la madre di David disse di aver «dimenticato» la prenotazione al ristorante. Adesso David si trovava davanti a un dilemma. Il vitello sembrava delizioso e lui sapeva che sua madre si sarebbe offesa se non l’avesse mangiato. In realtà voleva dire a Janie di annullare la prenotazione.

Anche se non sembrava una crisi molto grave, l’episodio costituì una svolta nel matrimonio di David e Janie. Quest’ultima aveva temuto l’arrivo dei suoceri perché pensava che la madre di David si comportasse sempre come se lei fosse una brava ragazza alquanto incompetente. Questo la spingeva a presentarsi come la salvatrice del ménage familiare. Janie si comportava in modo educato, ma distante. In privato aveva detto a David che sua madre era veramente eccessiva nelle sue manie di controllo e lui le aveva risposto che stava esagerando o si stava lasciando andare a fantasie. Questo la faceva arrabbiare ancor di più.

Adesso Janie tratteneva il fiato mentre osservava la madre di David che preparava la cena. Lui si schiarì la gola, abbracciò la madre e la ringraziò per aver cucinato un piatto così buono. Poi le suggerì di tenerlo nel congelatore per il giorno dopo. Le spiegò che per loro due era importante mostrare a mamma e papà come si divertissero a trascorrere la serata del sabato nel loro ristorante preferito.

La madre si offese. Le vennero le lacrime agli occhi e accennò a una scenata. David lasciò che se ne occupasse suo padre, ma ne valeva la pena perché Janie appariva radiosa e trionfante. In ultima analisi il messaggio di David era chiaro e forte: mia moglie viene per prima. Mamma, cerca di abituartici. «Fu allora che il nostro matrimonio cominciò sul serio» ricorda Janie. «Quando lui fece sapere a sua madre che io ero la prima nel suo cuore.»

Elemento importante di questa considerazione nei confronti di vostra moglie è non tollerare alcuna forma di disprezzo da parte dei vostri genitori. Il matrimonio di Noel ed Evelyn andava dritto verso un disastro fin quando Noel non apprese la lezione. Dopo la nascita del loro primo figlio, divenne importante per Noel che i suoi genitori lo considerassero un buon padre. Benché fosse un avvocato molto preso dal lavoro e non potesse trascorrere molto tempo con il figlio, a weekend alterni portava il figlio a visitare i nonni che vivevano in una città vicina. Questo concedeva a Evelyn un po’ di respiro e Dio solo sa se ne aveva bisogno.

Spesso Evelyn li raggiungeva alla fine della giornata. Fin dal momento in cui entrava in quella casa – si sentiva un’estranea – come se l’avessero esclusa dalla vita del suo bambino. I genitori di Noel si limitavano a ignorarla. Parlavano solo del bambino e di Noel, vantandone le doti di padre. A volte erano persino sarcastici nei confronti di Evelyn, commentando velenosamente il fatto che allattasse ancora il bambino nonostante avesse già sei mesi. Dal momento che Evelyn sapeva che Noel voleva che il bambino fosse svezzato, sospettava che il marito si fosse lamentato con i suoi genitori senza dire niente a lei. Nel nostro laboratorio aiutammo la coppia a parlare di questo problema e risultò che Evelyn aveva proprio ragione. Nel tentativo di far colpo sui suoi genitori, Noel aveva sacrificato la «compattezza» del loro matrimonio parlando male di lei.

Quando Noel capì che il suo bisogno dell’approvazione dei genitori danneggiava Evelyn e il loro matrimonio, fu capace di cambiare. Cominciò a passare meno tempo dai suoi con il bambino, costringendoli così a venirlo a trovare a casa loro. Quando i suoi espressero il timore che non mangiasse abbastanza, Noel affermò che Evelyn lo aveva appena portato dal pediatra, che lo aveva giudicato in perfetta salute. Quando il nonno suggerì che forse aveva bisogno di una tuta invernale più pesante, Noel gli disse che era Evelyn sua madre e che era lei a sapere meglio di ogni altro cosa servisse al piccolo. Sulle prime i genitori di Noel si arrabbiarono per questo suo nuovo atteggiamento, ma con il tempo riuscirono ad accettarne il cambiamento. E Noel ed Evelyn scoprirono che il loro matrimonio aveva ripreso vigore: finalmente si erano accorti di formare una squadra. Erano riusciti a raggiungere il traguardo della «compattezza».

Soldi, soldi, soldi

L’obiettivo: bilanciare la libertà e il potere che il denaro rappresenta con la sicurezza e la fiducia di cui è anche simbolo.

Indipendentemente dall’ammontare del loro conto in banca, molte coppie devono affrontare significativi conflitti a proposito del denaro. Spesso queste dispute sono la spia di un problema permanente, dal momento che il denaro rappresenta simbolicamente molti bisogni emotivi – per esempio quelli della sicurezza e del potere – ed è al centro del nostro sistema individuale di valori. Ma quando sorge un semplice problema finanziario, il modo per risolverlo è comprendere innanzitutto l’obiettivo del matrimonio in questo ambito. Se i soldi comprano i piaceri, comprano anche la sicurezza. Bilanciare queste due realtà economiche può essere un’impresa per qualsiasi coppia, dal momento che i nostri sentimenti nei confronti del denaro e dei valori sono molto personali e spesso idiosincratici.

Penso che le divergenze finanziarie risolvibili siano di solito più frequenti negli sposini che nelle coppie sposate da tempo. Questo perché, mentre il matrimonio procede, questi problemi o vengono risolti o si sviluppano in modo permanente e si focalizzano sui significati simbolici del denaro. Tuttavia anche le coppie sposate da tempo possono ritrovarsi a dover affrontare un problema finanziario risolvibile con il mutare delle circostanze. Divergenze di opinione a proposito di un cambiamento di lavoro, dell’istruzione dei figli, del piano di pensionamento e delle cure per i genitori anziani sono fonti comuni di attrito nella mezz’età.

Soluzione. È necessario pianificare con chiarezza. Di seguito alcuni passi da compiere per tener sotto controllo quanto intendete spendere e a proposito di che cosa. Ma ricordate che gestire complesse questioni finanziarie va oltre gli intenti di questo libro. Se avete bisogno di aiuto per pianificare e investire, troverete molti libri sull’argomento. La cosa più importante per il vostro matrimonio è che lavoriate come una squadra sui problemi finanziari e che esprimiate le vostre preoccupazioni, i bisogni e le fantasie l’uno all’altro prima di elaborare un piano. Assicuratevi di non arrivare a un bilancio che costringa uno di voi due a sentirsi un martire, perché questo non farà che aumentare il risentimento. Dovrete essere irremovibili sugli argomenti che non intendete negoziare.

Primo passo: specificare le spese in corso

Comprate un quaderno su cui scrivere quello che avete speso negli ultimi sei mesi o un anno e come lo avete speso. Non sarà difficile: basterà dare un’occhiata alle matrici degli assegni e ai resoconti delle carte di credito.

Secondo passo: controllate quotidianamente le finanze

1.  Scrivete ogni spesa che considerate essenziale per la vostra felicità e il vostro benessere.

2.  Esaminate attentamente i vostri redditi e i vostri beni. Ora cercate di creare un budget che vi permetta di gestire le finanze quotidianamente e altre spese «essenziali» in base ai vostri mezzi.

3.  Cercate di pagare i conti con regolarità. Stabilite chi e quando riempie gli assegni e chi si occupa del libro mastro.

4. Discutete i vostri elenchi e confrontateli. Cercate un terreno d’intesa nelle vostre necessità. Decidete una strategia funzionale che permetta a entrambi di soddisfare i propri bisogni «essenziali». Stabilite di rivedere i vostri piani dopo un certo periodo per assicurarvi che continui-no a funzionare per entrambi.

Terzo passo: pianificate il vostro futuro economico

1.  Immaginate la vostra vita a cinque, dieci, vent’anni da ora. Quali sarebbero le circostanze ideali? Pensate alle cose che volete (una casa, un’auto e così via) e al genere di vita che vi piacerebbe avere. Pensate anche ai disastri finanziari che più temete. Per esempio, il timore più diffuso per alcune persone è non avere soldi a sufficienza per andare in pensione. Altri temono di non avere denaro per pagare gli studi dei figli.

2.  Ora elencate i vostri obiettivi finanziari a lungo termine, tenendo conto di quello che più desiderate e di quello che più temete. Per esempio, i vostri obiettivi potrebbero comprendere l’acquisto di una casa in città o di una casa per le vacanze, oppure la creazione di un fondo pensione.

3.  Scambiatevi gli elenchi. Cercate gli obiettivi comuni e discutete le prospettive.

4. Create un piano finanziario a lungo termine che vi aiuterà a raggiungere i vostri obiettivi. Assicuratevi di rivederlo ogni tanto – ogni anno, per esempio – per verificare se siete ancora d’accordo.

Seguire questi passi ha aiutato molte coppie ad affrontare un’ampia gamma di divergenze finanziarie e a risolverle con efficacia. Per esempio, Linda adorava gli abiti firmati e le piaceva andare nella palestra vicino all’ufficio. Devon invece pensava che fossero vezzi costosi. Preferiva di gran lunga spendere soldi per pranzare al ristorante con gli amici e per andare a sciare due volte all’anno. Per Linda erano i suoi vezzi a essere dispendiosi. Dopo aver creato due elenchi, furono in grado di constatare con esattezza quanti soldi avevano. Parlarono delle loro finanze come una coppia e giunsero a un compromesso temporaneo sul bilancio familiare. Nessuno dei due voleva rinunciare ai piaceri preferiti, perciò decisero di aprire tre conti di risparmio, uno per uno più un altro in caso di necessità. Stabilirono di versare una parte del loro stipendio nel conto in più e di tenerlo in previsione dell’istruzione dei figli o di altre spese importanti che si fossero presentate. Poi ognuno avrebbe risparmiato per permettersi l’iscrizione alla palestra o la settimana bianca. Decisero che entro sei mesi avrebbero ridiscusso quell’accordo per stabilire se il nuovo sistema di bilancio fosse ancora valido.

Tina e Gene erano di fronte a un dilemma diverso. Brian, il figlio maggiore, entro due anni sarebbe andato al college. Benché avessero risparmiato sufficiente denaro per mandarlo al college locale, Tina avrebbe voluto iscriverlo all’università statale, molto più rigorosa (e più costosa) e dotata di un numero maggiore di corsi scientifici. Brian era sempre stato un ottimo studente. Sognava di diventare ingegnere aerospaziale e ne aveva tutte le doti, ma per pagare gli studi che questo sogno comportava Gene avrebbe dovuto posporre l’idea di comprare una villetta in montagna. Benché a Gene stesse profondamente a cuore l’istruzione del figlio, sapeva che, se non avesse comprato la villetta in quel momento, i prezzi sarebbero saliti vertiginosamente e non sarebbe mai riuscito a realizzare il proprio sogno. Gene voleva che Tina tornasse a lavorare a tempo pieno in modo da poter affrontare le spese del college e comprare la villetta in montagna, ma Tina si opponeva perché la madre molto anziana viveva con loro e dipendeva da lei in modo totale. A questo punto Gene e Tina ormai litigavano quasi ogni giorno. Gene pensava che toccasse alla sorella di Tina incaricarsi un po’ della madre, ma la donna lavorava a tempo pieno e sosteneva di non potersene occupare. L’altra scelta era sistemare la madre in una casa di riposo, ma Tina non voleva nemmeno sentirne parlare.

Quando Tina e Gene crearono il loro modello di bilancio, non riuscirono a trovare una soluzione semplice e soddisfacente, ma il procedimento di esaminare attentamente le spese insieme trasformò in modo spettacoloso il clima emotivo. Invece di litigare sui problemi, diventarono di nuovo una squadra. Fecero un elenco delle varie informazioni di cui avevano bisogno per cercare borse di studio o prestiti scolastici. Alla fine Gene accettò di rimandare l’acquisto della villetta di alcuni anni. Tina tornò al lavoro, ma solo part-time. Gene riuscì a spostare gli orari di lavoro in modo da poter essere a casa ad accudire la suocera quando Tina era al lavoro. E Brian riuscì a ottenere prestiti a sufficienza per permettersi l’università statale.

I problemi e le soluzioni di questa coppia non saranno certamente simili ai vostri o a quelli di altri. Il punto è che, indipendentemente dai disaccordi finanziari, bisogna eliminare la tensione operando come una squadra per escogitare un piano accettato da entrambi, anche se non vi offrirà subito tutto quello che volete.

Il sesso

L’obiettivo: apprezzamento e accettazione reciproca.

Nessun altro ambito della vita di coppia offre un maggior potenziale di disagio, ferite e rifiuto del sesso. Non stupisce che le coppie trovino così difficile comunicare con chiarezza a proposito di questo argomento: spesso «divagano», rendendo difficile la decifrazione di quello che vogliono dirsi. Qui di seguito un classico esempio registrato nel nostro laboratorio:

Lei: Pensa a quello che provavamo due o tre anni fa e a come affrontavamo il problema e a come la pensavamo. Pensaci, ecco cosa voglio dire. A mio parere era molto più problematico allora di adesso.

Lui: Io penso che siamo più sicuri adesso di quanto eravamo allora. Non so. Direi che il vero problema che non abbiamo più affrontato da allora non è diverso. Non credo. Non so se siamo veramente cambiati.

Lei: Ma la pensi in modo diverso?

Lui: E tu?

Lei: Be’, credo… penso che il problema di due o tre anni fa … lo consideravo come qualcosa che poteva rovinare il nostro matrimonio. Mi preoccupava davvero che non lo facessimo. Adesso non me ne importa più.

Lui: Non l’ho mai considerato come una minaccia al nostro matrimonio. So che tu lo consideravi così, ma io no.

Lei: Va bene. E forse mi sento più sicura adesso, ecco perché non lo considero più una minaccia.

Il «problema» che questa coppia sta discutendo è che lui voleva fare più sesso di quanto volesse lei. In questo scorcio di conversazione lei cerca di indurlo ad ammettere che non è più un problema. Vuole la sua rassicurazione. Lui pensa che il problema esista ancora, ma evita di dirglielo con franchezza.

Molto spesso, quando un marito e una moglie parlano di come vedono il sesso, le loro conversazioni assomigliano a questa, sono cioè indirette, imprecise, senza capo né coda. Di solito vogliono finire la conversazione il più rapidamente possibile, sperando di capire i reciproci desideri senza bisogno di tante chiacchiere. È raro che dicano «Mi piace quando mi accarezzi il seno come hai fatto l’altra notte» oppure «Sai che lo farei ogni giorno?» o anche «La mattina è il momento migliore per fare l’amore». Di conseguenza, meno siete chiari nell’esprimere quello che vi piace o non vi piace, meno probabilità avrete di attenerlo o non ottenerlo. Il sesso potrebbe essere un mezzo divertentissimo di condividere il vostro senso d’intimità, ma quando la comunicazione è disturbata dalla tensione, molto spesso ne derivano solo frustrazione e ferite psicologiche.

Soluzione. Imparate a parlare di sesso in un modo che vi faccia sentire al sicuro. Questo significa apprendere la maniera giusta di chiedere quello che volete e la maniera giusta di reagire alle richieste del vostro partner. Dal momento che molti si sentono vulnerabili quando si tratta di apparire attraenti alla propria moglie o al proprio marito – e anche quando si tratta di «prestazioni» – l’elemento fondamentale per parlare di sesso è la gentilezza. Un rapporto che inizia con un partner che dà sfogo alle proprie critiche è destinato a finire molto più rapidamente di una «sveltina». Lo scopo del sesso è stare vicini, divertirsi, sentirsi appagati, apprezzati, accettati nell’ambito più affettivo del vostro matrimonio. Se volete delle carezze, non c’è niente di peggio del dire a vostra moglie: «Non mi accarezzi mai». Meglio dire: «Quanto mi è piaciuto quando ci siamo baciati l’altro giorno sul divano. Vorrei farlo ancora, mi fa sentire in paradiso». Allo stesso modo invece di «Non toccarmi lì», otterrete una reazione molto migliore se direte «Quanto mi piace che tu mi tocchi qui». Quando parlate di sesso al vostro partner, il vostro atteggiamento dovrebbe essere sempre improntato a ottimizzare la situazione. Anche se non siete soddisfatti della vostra vita sessuale, dovete accentuarne i lati positivi.

Se siete quello che riceve una richiesta dal vostro partner, cercate con tutte le vostre forze di non considerarla come una critica implicita alla vostra capacità di amante, alla vostra virilità o addirittura al vostro modo d’essere. Cercate di aver lo stesso atteggiamento di un cuoco di professione. Un cuoco non si sente insultato se il cliente non ha voglia di cacciagione o non sopporta il fritto di pesce. Cercherà di fare in modo di soddisfare sempre le richieste del cliente.

Questo non significa che dobbiate accettare tutto quello che vi chiede il vostro partner. Sta a voi due decidere quello che vi fa sentire bene e sicuri e quello che ha un effetto opposto. La sessualità è incredibilmente duttile, quindi è possibile adeguarsi ai reciproci desideri in modo che diventi sempre più piacevole. Per esempio, Mike voleva far l’amore più volte alla settimana, mentre Lynne pensava che una o due volte bastassero. Ne risultava che Mike si sentiva frustrato e respinto. Decise allora di insistere perché lo facessero più spesso. Portò a casa libri spinti e un sacco di roba erotica nel tentativo di far cambiare idea a Lynne, ma ottenne solo di far sentire Lynne sotto pressione e la cosa gli si rivolse contro. La frustrazione di Mike aumentava proporzionalmente con lo scemare del desiderio di Lynne.

Quando vennero al nostro laboratorio, Lynne e Mike non sapevano davvero come uscire da quel ginepraio. Pensammo che la persona che aveva meno interesse (Lynne nel nostro caso) avesse bisogno di non perdere il controllo. Spostammo quindi la discussione dal sesso alla sensualità. Lynne adorava i massaggi, perciò le suggerimmo di andare in libreria a scegliere un libro sui massaggi che le piacesse. Poi le suggerimmo di incaricarsi delle esperienze sensuali della coppia. Fu quindi lei a stabilire come trascorrere le serate. Anche se non c’era sesso vero e proprio, c’erano molte carezze e abbracci. A poco a poco il desiderio sessuale di Lynne aumentò e cominciarono a fare sesso più di frequente (almeno una volta la settimana).

Molto spesso ci si aspetta che la vita sessuale sia sempre al suo apice. Non tutto il sesso deve avere la stessa qualità o la stessa intensità. A volte vi farà sentire come se aveste toccato il nucleo più intimo del vostro partner. A volte sarà semplicemente piacevole. A volte il sesso è lento, a volte è veloce. Deve esserci varietà nel sesso, ma ci devono anche essere momenti in cui il sesso è un’espressione d’amore. È ovvio che più succede, meglio è.

Il miglior modo di arricchire la vostra vita è imparare quello che piace al vostro partner e avere il tempo di ricordare a memoria queste cose, per poi usarle quando vi toccherete o vi bacerete. Accertatevi che questa conoscenza sia sempre a vostra disposizione quando siete eccitati sessualmente e fatela rivivere nel vostro corpo e nella vostra sensibilità alle reazioni fisiche del vostro partner. Significa in sostanza sintonizzarsi con i comportamenti non verbalizzati del vostro partner ogni volta che cominciate a fare l’amore. Ma cercate di sviluppare l’idea che anche le parole sono modi di comunicare accettabili durante l’atto d’amore.

La vostra vita sessuale trarrà ulteriore giovamento se vi sentirete abbastanza al sicuro da condividere la vostre fantasie sessuali e persino metterle in atto. Questo è un ambito molto delicato. Anche se le fantasie forniscono immaginazione, varietà e avventura al matrimonio, pochissime coppie sono capaci di condividere le proprie fantasie e trovare il modo di applicarle nella loro vita sessuale. Se siete in grado di condividere le vostre fantasie, il risultato sarà un’intimità sempre maggiore, accompagnata da eccitazione e romanticismo.

Cercate di coltivare l’idea che all’interno del vostro matrimonio tutti i desideri, le immagini e le fantasie sono più che accettabili. Non c’è nulla di disgustoso o cattivo. Potete opporvi alle richieste del partner, ma non potete disprezzarle. Esprimere una fantasia richiede una gran quantità di fiducia, perciò abbiate cura di mostrare gran tenerezza quando ascoltate una fantasia del vostro partner. Se non è di vostro gusto, ma non è sconvolgente, cercate di accettarla. Non prendetelo come un fatto personale se il vostro coniuge desidera che vi caliate in certi ruoli; consideratelo semplicemente come un gioco. L’idea, il desiderio, la fantasia non devono essere per forza capite dalle persone che le esprimono. Nessuno sa perché certe fantasie siano erotiche per alcuni, lo sono e basta.

Ci sono alcuni trabocchetti nell’ambito del sesso che sarà meglio conoscere. Il principale è una mancanza di conoscenza di base. Questo induce la gente a trarre le aspettative per le proprie prestazioni da fonti non ufficiali e molto poco affidabili, perlopiù da quello che sente durante l’adolescenza. Il risultato è che spesso ci giudichiamo con eccessiva durezza e pensiamo di non essere bravi a letto. Per esempio, molti uomini pensano di dover avere sempre un’erezione, qualunque sia la situazione erotica in cui si trovano. Se questo non succede, cominciano i dubbi sulla propria virilità. E queste sono cose che ci portiamo appresso senza nemmeno esserne consapevoli.

Un altro problema creato dalla mancanza di una conoscenza di base è la presunzione di sapere tutto sulla nostra e altrui anatomia e fisiologia sessuale, pur non avendo mai letto né saputo niente di tutto ciò. Non ci verrebbe mai in mente di far funzionare un qualsiasi congegno moderno e complesso senza dare un’occhiata al manuale, ma con il sesso ci comportiamo come se non avessimo bisogno di istruzioni. Fortunatamente oggi c’è una vera e propria fioritura di manuali e libri sulla sessuaIità e basta fare un salto alla più vicina libreria per riguadagnare tutto il tempo perduto nella nostra beata ignoranza.

Faccende domestiche

L’obiettivo: creare un’atmosfera di correttezza e di lavoro di squadra.

Joanne non ne poteva più. Da mesi aveva chiesto a Greg di non lasciare la biancheria sporca sul pavimento della loro stanza da letto. Da mesi lui se n’era scordato, proprio come si scordava di passare l’aspirapolvere sul tappeto e di lavare i piatti ogni sera, anche se l’accordo tra loro prevedeva tutte queste incombenze. Entrambi lavorano a tempo pieno, ma Joanne di solito torna a casa per prima e non ha voglia di star dietro a Greg. Mentre fa andare l’aspirapolvere o risciacqua i piatti che sono ancora nel lavello, ribolle di rabbia. Quando Greg torna a casa, lo tratta con freddezza o fa osservazioni sarcastiche sul suo ruolo di cameriera. Lui risponde dicendo che lei è una terribile scocciatrice: «Se mi lasciassi un po’ in pace, forse farei quel che devo fare».

Greg non riuscì a capire quanto fosse dannoso per il matrimonio il suo atteggiamento nei confronti dei lavori domestici fin quando un giorno tornò a casa e sentì degli strani rumori provenire dalla stanza da letto. Trovò sua moglie, ancora con il tailleur addosso, che inchiodava la sua biancheria sporca alle pareti della stanza. «Sono rimasti qui per tre giorni», sbottò la donna. «Perciò ho pensato che volessi facessero parte dell’arredamento.»

Alla fine Greg e Joanne divorziarono, quindi non sto suggerendo che la soluzione dei conflitti riguardanti le faccende domestiche sia quella di andare, chi lo sa, dal più vicino ferramenta. Il fatto è che gli uomini spesso non capiscono quanto le donne ci tengano a tenere in ordine una casa.

Quando un marito non fa la sua parte in casa (tra l’altro dopo aver accettato di occuparsene), di solito la moglie si sente sola e trascurata. Inevitabilmente questo conduce al risentimento e a un matrimonio meno saldo. Molti mariti non riescono proprio a capire perché le faccende domestiche siano così importanti per le loro mogli. Non è una questione di pigrizia, ma molti sono cresciuti in case in cui l’uomo non si dedicava a simili incombenze. Un marito può essere convinto che i tempi siano cambiati e che non sia bello che sua moglie debba fare un secondo lavoro non appena tornata a casa, mentre lui apre una lattina di birra, ma le vecchie abitudini sono dure a morire. A certi livelli gli uomini considerano le faccende domestiche come un compito squisitamente femminile. Quando per caso un marito aiuta la moglie, pensa di dover essere lodato per questo, ma poiché sua moglie chiede che s’impegni di più, ecco che si mette sulla difensiva e cerca di fare il meno possibile.

Soluzione. Dovrebbe essere chiaro il modo in cui risolvere questo problema: gli uomini devono occuparsi di più di faccende domestiche. A volte gli uomini non si assumono le proprie responsabilità in questo ambito solo per una mera mancanza di motivazione. Diciamolo chiaramente: nessuno vuole portare fuori la spazzatura nel bel mezzo di una nevicata. Allora mettiamola così: le donne trovano molto erotico che un uomo voglia occuparsi di faccende domestiche. Quando il marito fa la sua parte in casa, di norma la coppia riferisce di una vita sessuale più soddisfacente di quella di una coppia in cui il marito non fa la sua parte. I benefici per il matrimonio vanno oltre la camera da letto. In questo tipo di rapporto le donne hanno anche un battito cardiaco notevolmente minore durante i litigi coniugali, il che significa che non cominceranno una discussione con asprezza ed eviteranno in tal modo la terribile spirale conflittuale in cui irrompono i quattro cavalieri e quel senso si soffocamento che porta quasi invariabilmente al divorzio.

Non intendo sostenere che i mariti debbano fare almeno la metà delle faccende domestiche se vogliono salvare il loro matrimonio e migliorare la loro vita sessuale. L’elemento importante non è la quantità di lavoro che fanno ma l’opinione soggettiva che ne ha la moglie. Per certe coppie può voler dire che i compiti devono essere divisi a metà, ma per altre la moglie potrebbe accontentarsi che il marito si prenda cura di certe incombenze che lei odia – come pulire il bagno o passare l’aspirapolvere – o che accetti di assumere una donna a ore che le dia una mano.

Anche in questo caso è utile stilare un elenco delle cose che normalmente bisogna fare in un ménage domestico. Elencando con la massima precisione i compiti di ciascuno, si otterrà finalmente una base obiettiva per stabilire chi deve fare certe cose e altre no. Una volta in possesso di una chiara visione d’insieme, potrete stabilire le percentuali di impegno e i domini di ciascuno di voi. Potrete sempre rivedere l’elenco e stabilire nuove priorità o assegnazioni. Ricordate: la quantità di faccende domestiche eseguite dal marito non è necessariamente un fattore dell’equazione occupazioni casalinghe-sesso, ma lo sono altre due variabili. La prima è che il marito le compia senza che la moglie glielo debba chiedere. Un marito che si comporta così guadagna un sacco di punti da mettere nel conto bancario emotivo. L’altro fattore è la flessibilità nella sua risposta alle necessità della moglie. Per esempio, se si accorge che lei una sera è particolarmente stanca, si offre di lavare i piatti anche se non è il suo turno. Questa è una manifestazione di rispetto e di considerazione nei confronti della moglie. Aiutarla in questo modo servirà molto più di tanti film a luci rosse.

Diventare genitori

L’obiettivo: incrementare il vostro senso di compattezza per includervi anche i figli.

«Un figlio è come un bomba a mano. Quando nasce, provoca un’esplosione nella vostra vita e, quando la polvere si posa, il vostro matrimonio è diverso da com’era prima. Non necessariamente migliore, non necessariamente peggiore, ma diverso.» Così scriveva Nora Ephron in Heartburn, il suo romanzo famigliare sulla fine del suo precedente matrimonio. Ogni studio che si sia occupato del passaggio dalla condizione di coppia alla condizione di genitori conferma l’opinione della Ephron. Un bambino provoca un maremoto di cambiamenti all’interno di un matrimonio. Sfortunatamente questi cambiamenti il più delle volte lo peggiorano. Negli anni successivi all’arrivo del primo bambino, il 70 per cento delle mogli sperimenta un calo spaventoso della soddisfazione nei confronti del matrimonio. (Per i mariti l’insoddisfazione di solito arriva più tardi, come reazione all’infelicità delle mogli.) Sono molti e ad ampio raggio i motivi di questo profondo malcontento: mancanza di sonno, senso di sopraffazione, mancanza di sufficiente apprezzamento, la tremenda responsabilità di occuparsi di una creatura del tutto indifesa, il dover dividersi tra il piccolo e il lavoro, tensioni di ordine economico e mancanza di tempo per se stessi, tra le altre cose.

Il grande mistero non è rappresentato dal 67 per cento di madri che si sentono molto infelici, ma dal perché l’altro 33 per cento sembra passare attraverso il grande mutamento senza batter ciglio. (Alcune madri dicono addirittura che mai il loro matrimonio è stato migliore come dopo l’arrivo del primo figlio.) Grazie alle centotrenta coppie che abbiamo seguito dall’inizio per otto anni, adesso so qual è il segreto per mantenere un matrimonio stabile anche dopo l’esplosione della bomba a mano. Quel che divide queste madri fortunate dalle altre non ha nulla a che vedere con il fatto che il bambino sia soggetto a coliche o dorma bene o che lo allattino al seno o con il biberon oppure che lavorino o stiano a casa. Ha invece a che fare con il modo in cui il marito sperimenta la trasformazione, cioè se diventa genitore insieme con la moglie oppure perde colpi e si lascia sopraffare dagli eventi.

Avere una bambino provoca quasi inevitabilmente una metamorfosi nella madre. Non ha mai provato un amore così profondo e una dedizione così totale come quelle che prova per il piccolo. Quasi sempre una madre sperimenta un profondo cambiamento di direzione nel significato della sua vita. Scopre di voler fare qualsiasi sacrificio per suo figlio. Prova timore e meraviglia di fronte all’intensità dei suoi sentimenti per quel piccolo, fragile essere. L’esperienza è talmente sconvolgente che, se il marito non la segue passo passo, è inevitabile che si crei una distanza tra loro. Mentre la moglie avverte un nuovo senso di compattezza con il bambino, il marito potrebbe essere rimasto attaccato al vecchio «noi due». Perciò non può fare a meno di risentirsi per il poco tempo che ora la moglie gli dedica, tutta presa com’è dalle cure del bambino. Gli dispiace di non poter più andare in spiaggia in bicicletta perché il bambino è ancora troppo piccolo per essere trasportato. Ama il figlio, ma vuole che sua moglie torni da lui. Che cosa deve fare un marito?

La risposta è semplice: non può riavere sua moglie, ma deve seguirla nel nuovo regno in cui è entrata. Solo così il loro matrimonio può continuare a progredire. Nei matrimoni in cui il marito è capace di comportarsi così, di solito non si risente della presenza del figlio. L’uomo non si sente più solo un marito, ma anche un padre. Prova orgoglio, tenerezza e un senso di protezione nei confronti della sua progenie.

Come può una coppia assicurarsi che il marito si trasformi insieme alla moglie? Innanzitutto la coppia dovrebbe ignorare certi consigli molto di moda, ma del tutto sbagliati. Molti esperti benintenzionati consigliano di considerare il matrimonio e la famiglia come due cose separate, cioè voi due siete una cosa e il bambino un’altra. Anzi, dicono alle coppie di trascorrere del tempo lontane dal bambino e di concentrarsi sul matrimonio e su interessi esterni: parlate del vostro rapporto, del vostro lavoro, del tempo, di qualsiasi cosa tranne che del bambino. Ma il matrimonio e la famiglia non sono diametralmente opposti. Anzi sono una cosa sola. Sì, la coppia potrebbe trascorrere un po’ di tempo lontano dal bambino, ma se i coniugi affrontano questa transizione insieme e con sensibilità, scopriranno di non riuscire a smettere di parlare proprio di lui, anzi di non voler nemmeno smettere di parlarne. Forse, la prima sera, riescono a cenare senza telefonare a casa un paio di volte. Troppo spesso queste coppie vengono incolpate di aver fatto qualcosa di sbagliato perché relegano in secondo piano il loro rapporto rispetto al nuovo ruolo di genitori. Ne risulta che si sentono più stressate e ancor più confuse. Ma in effetti hanno fatto la cosa giusta. È importante che siano insieme in questa nuova situazione. Se marito e moglie riescono ad attuare questo cambiamento di vita, il rapporto parentale e il matrimonio non potranno che trarne vantaggio.

Qui di seguito alcuni consigli che potranno aiutare la coppia a rimanere unita mentre si diventa genitori.

Concentrarsi sull’amicizia scaturita dal matrimonio. Prima dell’arrivo del figlio, assicuratevi di conoscere intimamente i rispettivi mondi interiori. Cercate di diventare sempre di più una squadra e la transizione avverrà senza intoppi. Se un marito conosce bene la moglie, sarà sintonizzato al meglio nel momento in cui lei parte per il grande viaggio della maternità.

Il marito non deve essere escluso dalla cura del bambino. A volte, nel suo entusiasmo, la madre appare al marito come il simbolo della maternità per eccellenza. Anche se crede ciecamente nell’idea di dover condividere la cura del bambino, si atteggia a colei che sa tutto, che dirige il marito – o addirittura gli dà ordini – giungendo perfino a rimproverarlo se non fa le cose nel modo corretto. «Non tenerlo in quel modo», «Non ha fatto il ruttino», «L’acqua del bagno è troppo fredda». Di fronte a questo vero e proprio sbarramento d’artiglieria, alcuni mariti sono ben felici di potersi ritrarre, di poter cedere il ruolo di esperto alle mogli (dopotutto anche i loro padri non sapevano niente di bambini) e di accettare tranquillamente la propria incompetenza. Il triste risultato sarà che si occuperanno sempre meno del bambino e perciò perderanno la fiducia nelle loro capacità di padri di un neonato. Ne consegue un senso sempre più accentuato di esclusione.

La soluzione è semplice. La madre deve intervenire in appoggio. Deve capire che ci sono diversi modi per far fare il ruttino al piccolo. Se non le piace il modo in cui lo fa il marito, dovrebbe in ogni caso ricordare che è anche suo figlio e che non esiste un solo modo di essere genitori. Alcuni bagni in acqua tiepida sono un piccolo prezzo che il neonato – e il matrimonio – deve pagare a favore dell’impegno paterno nella sua crescita. Se la moglie ritiene che l’approccio del marito sia pericoloso, dovrebbe mandarlo dal pediatra di famiglia, fargli leggere il libro del dottor Spock o altri manuali del genere. Anche consigli dati con garbo e a piccole dosi vanno bene (senza mai dimenticare di usare un inizio morbido), ma ricordate che le critiche e le lezioni hanno un effetto opposto.

Tutto il processo nutritivo può diventare particolarmente difficile per un nuovo papà. L’invidia del pene potrà anche essere un mito freudiano, ma l’invidia del seno è intensa e ben presente in quasi ogni focolare in cui una madre allatti un bambino. I padri non possono fare a meno di sentirsi gelosi quando osservano lo svilupparsi di quel meraviglioso legame tra la madre e il figlio. È come se i due avessero formato un cerchio magico in cui lui non può assolutamente entrare. In risposta a questo bisogno, alcuni cataloghi offrono congegni che permettono all’uomo di scimmiottare quell’esperienza unica. Ce n’è uno, per esempio, che si può attaccare al petto in modo da offrire latte caldo al piccolo tramite un seno di plastica. Assolutamente sconsigliabile! La maggior parte delle coppie non ha bisogno di ricorrere a queste stupidaggini per far sì che il marito si senta accolto nel processo nutritivo. Bisogna invece cercare un ruolo per l’uomo. Per esempio, incaricarlo di portare il figlio dalla madre quando è l’ora della poppata. O lasciare che si occupi della riuscita esecuzione del ruttino. Potrebbe anche sedersi tranquillamente accanto alla madre e accarezzare la testina del piccolo o cantargli canzoncine.

Il papà deve diventare compagno di giochi del bambino. Certi uomini mi hanno confessato di non essersi sentiti molto connessi al bambino fin quando non è cresciuto ed è stato in grado di camminare, parlare e giocare, ma ormai il loro distacco dalla famiglia aveva incrinato il matrimonio. Il motivo per cui gli uomini impiegano di più a «legare» con i loro figli è, come innumerevoli studi hanno dimostrato, che le donne tendono a essere più attente e affettuose nei confronti dei figli, mentre gli uomini preferiscono giocarvi. E dal momento che gli uomini ritengono di non poter giocare realmente con un bambino troppo piccolo, non si sentono impegnati a farlo nel primo importantissimo anno di vita.

I padri che invece si dedicano ai figli appena nati scopriranno che non sono «bambocci» capaci solo di frignare, poppare e dormire. Tutti i neonati sono capaci di essere magnifici compagni di giochi. I bambini cominciano a sorridere a tre settimane dalla nascita. Prima ancora sono in grado di seguire i movimenti con gli occhi. Presto cominciano a ridacchiare e a scalciare dal piacere. È inevitabile che i padri che si occupano dei figli appena nati scoprano che questi adorano giocare con loro e scoprano anche di avere un ruolo importantissimo nella loro vita.

Ritagliatevi del tempo per voi. Il passaggio dalla coppia alla famiglia comporta una scelta nei confronti dello stesso matrimonio. Potreste usare una baby-sitter, un parente o un’amica per ritagliarvi un po’ di tempo da soli. Ma ricordate: non è un errore trascorrere la maggior parte del vostro tempo libero a parlare del bambino; tutt’altro, è un successo. Mentre il bambino cresce e raggiunge l’età scolare, scoprirete che, quando siete soli, le vostre conversazioni verteranno sempre sul bambino e sul vostro ruolo di genitori.

Siate sensibili alle necessità del papà. Anche se è un buon compagno di gioco e si adatta bene al mutamento di rapporti causato dall’arrivo del figlio, l’uomo tende a sentirsi in qualche modo deprivato dai bisogni incessanti e apparentemente senza fine del bambino. Anche se capisce razionalmente che il bambino deve soppiantarlo nelle priorità della moglie, nondimeno sente la mancanza della sua compagna di vita. Quindi è importante che la moglie riconosca le sue rinunce e gli faccia sapere quanto sia ancora importante per la propria vita. In tal modo il marito diventerà un aiuto prezioso e accetterà meglio la situazione. Se invece la moglie non si concederà al matrimonio, il marito tenderà a ritrarsi dal rapporto.

Far riposare la madre. Nonostante tutte le meraviglie quotidiane che una madre può sperimentare durante la fase neonatale, è molto facile che si senta stanca. Il matrimonio trarrà notevoli vantaggi dal fatto che il marito riesca a cambiare il suo orario di lavoro, per esempio tornando a casa prima e dandole il cambio nei weekend ogni tanto in modo che lei possa riposare e sentirsi di nuovo parte del mondo esterno.

Le coppie che seguono questo consiglio scopriranno che l’essere genitori non ostacola il loro rapporto, ma lo innalza a un nuovo livello di intimità, comprensione e amore reciproco.

In questo capitolo ho cercato di darvi consigli pratici per aiutarvi a risolvere alcuni tipici problemi coniugali. Ma a volte, indipendentemente dalla vostra buona volontà, non vi riuscirete. In tal caso avete a che fare con un problema permanente. Evitare o spezzare il blocco creato da questo problema è una delle sfide più impegnative che una coppia possa affrontare. Il principio successivo vi mostrerà come salvare – o proteggere – il vostro matrimonio da divergenze inconciliabili.
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Sesto principio:
superare il blocco

Voi volete un figlio, lui no. Lei vuole che andiate a messa, voi siete un ateo. Lui ama stare in casa, a voi piacerebbe andare alle feste ogni sera. Se vi sentite incastrati senza speranza in un problema che proprio non si può risolvere, può esservi di un certo conforto sapere che altre coppie gestiscono questi conflitti con tutta la calma possibile, affrontandoli come se si trattasse di un mal di schiena o di un’allergia. Quando vi sentite bloccati, cercate di considerare le vostre divergenze come una specie di malanno psicologico con il quale si può convivere, anche se potrà apparirvi impossibile. Ma potete farlo.

Sbloccare una situazione non significa risolvere il problema, ma spostarvi dal blocco al dialogo. Il conflitto bloccato costituirà probabilmente un argomento permanente del vostro matrimonio, ma un giorno sarete in grado di parlarne senza farvi del male. Imparerete a convivere con il problema.

Per trovare una via d’uscita dal blocco, dovete innanzitutto capirne la causa. Se il problema è importante, come per esempio a quale religione avviare i vostri figli, o di minima entità, come per esempio il modo di piegare i tovaglioli per una cena, in ogni caso il blocco è il sintomo dell’esistenza di sogni nella vostra vita che non si sono avverati o non sono stati reciprocamente rispettati. Con il termine «sogno» intendo dire speranze, aspirazioni e desideri che fanno parte della vostra identità e danno scopo e senso alla vostra vita.

I sogni possono agire a diversi livelli. Alcuni sono molto pratici (come per esempio voler risparmiare una certa somma), altri sono più profondi. Spesso questi sogni profondi rimangono nascosti, mentre quelli più frivoli li coprono e si fanno notare con maggiore insistenza. Per esempio, sotto il sogno di fare molti soldi può nascondersi un profondo bisogno di sicurezza.

Di che cosa sono fatti i sogni

Spesso i nostri sogni più intimi hanno origine nell’infanzia. Forse desiderate ricreare un caro ricordo dei tempi della vostra famiglia d’origine, come cenare una sera tutti insieme senza essere interrotti dal telefono o dalla televisione. O forse sentite il bisogno di prendere le distanze da dolorosi ricordi d’infanzia evitando di fare quelle stesse cose. Per esempio, eviterete le cene di famiglia se le cene della vostra infanzia erano il momento in cui i vostri genitori litigavano ferocemente.

Qui di seguito un elenco di sogni ricavato dai colloqui con le coppie del nostro seminario.

1. Un senso di libertà.

2. Un senso di pace.

3. Compattezza con la natura.

4. Esplorazione del proprio io.

5. Avventura.

6. Un viaggio spirituale.

7. Giustizia.

8. Onore.

9. Continuità con il passato.

10. Salute.

11. Conoscere la mia famiglia.

12. Diventare tutto quello che posso.

13. Provare un senso di potere.

14. Affrontare bene la vecchiaia.

15. Esplorare un lato creativo di me stesso.

16. Diventare più potente.

17. Guarire dalle vecchie ferite.

18. Diventare più competente.

19. Chiedere perdono a Dio.

20. Esplorare una parte di me stesso che ho trascurato.

21. Risolvere un problema personale.

22. Provare un senso d’ordine.

23. Diventare produttivo.

24. Un posto e un momento in cui «essere» e basta.

25. Essere capace di rilassarmi veramente.

26. Riflettere sulla mia vita.

27. Dare un ordine alle mie priorità.

28. Finire qualcosa d’importante.

29. Esplorare l’aspetto fisico di me stesso.

30. Essere capace di competere e vincere.

31. Viaggiare.

32. Tranquillità.

33. Espiare.

34. Costruire qualcosa d’importante.

35. Chiudere un capitolo della mia vita, abbandonando qualcosa.

Tutti questi sogni sono bellissimi e nessuno è negativo per un matrimonio, ma possono provocare problemi se rimangono nascosti e il vostro coniuge non li rispetta. E quando non vengono rispettati, o si ha battaglia o il sogno viene negato per poi essere espresso simbolicamente. In quest’ultimo caso, la coppia può pensare di essere ai ferri corti sulla questione di uscire a cena tutte le domeniche sera, ma il problema di fondo ha a che fare con qualcosa di ben più profondo di una cena al ristorante. La domenica sera ha un posto speciale nei cuori di entrambi e risale alla loro infanzia. Per esempio, lei desidera mangiare fuori perché la sua famiglia d’origine lo faceva ogni domenica sera, una festa che la divertiva molto, ma per suo marito una cena al ristorante non valeva certo una cena in famiglia cucinata dalla madre, cosa che lei organizzava solo di domenica perché gli altri giorni aveva molto da fare. Perciò il problema è in realtà simbolico, di un bisogno di amore e di tenerezza che risale all’infanzia.

Quando i sogni vengono rispettati

Perché certe coppie affrontano con estrema grazia questi problemi mentre altre ci s’infilano a testa bassa? La differenza è che la coppia capisce che aiutarsi reciprocamente a realizzare i sogni è uno degli scopi del matrimonio. «Vogliamo entrambi sapere che cosa desidera l’altro», spiega Justine, riferendosi a sé e al marito Michael. Ma potrebbe parlare per tutte le coppie emotivamente intelligenti. Nei matrimoni felici i partner fanno propri gli obiettivi reciproci e li inglobano all’interno della loro concezione del rapporto. Questi obiettivi possono essere concreti come voler vivere in una certa casa oppure ottenere un titolo di studio universitario, ma possono anche essere più astratti come il desiderio di sentirsi al sicuro o di considerare la vita come una grande avventura.

Shelley vuole andare al college. Lo stipendio di Malcolm glielo permette, ma lui vuole lasciare il suo lavoro di consulente di marketing perché è troppo stressante e poi vorrebbe mettersi in affari per conto suo a costruire barche. In un matrimonio felice nessuno dei due cercherebbe di impedire all’altro la realizzazione dei propri sogni. I coniugi cercherebbero di lavorarci come una squadra, cioè tenendo nella massima considerazione le rispettive ambizioni.

Forse Malcolm deciderà di aspettare fin quando Shelley non finirà gli studi. Forse Shelley si dedicherà a un corso meno costoso o sospenderà addirittura gli studi per un periodo concordato in precedenza. Forse, infine, la realtà delle cose richiederà che uno o tutt’e due i sogni vengano messi da parte per un po’. Il problema non è quello che decideranno, ma il fatto che la loro concezione del matrimonio preveda un reciproco appoggio nella realizzazione dei loro sogni. Il modo in cui prenderanno queste decisioni – con reciproco rispetto e riconoscimento delle proprie aspirazioni – è quel che rende così significativo il matrimonio per loro.

Quando i sogni vengono celati

La sfida è quella di rispettare il sogno e i reciproci bisogni dei coniugi. Ma per molte coppie il sogno che sta alla base del conflitto non è sempre molto chiaro. Solo scoprendo questo sogno la coppia si libera del blocco.

Si prenda il caso di Katherine e Jeff. Erano sposati felicemente fin quando Katherine non rimase incinta. All’improvviso, o almeno così sembrò a Jeff, la fede cattolica assunse un ruolo fondamentale nella sua vita. Quando scoprì che lei aveva parlato con suo padre a proposito di un eventuale battesimo del nascituro, s’infuriò. Non voleva che suo figlio avesse una formazione religiosa.

Quando i due vennero a discutere del loro conflitto nel mio Love Lab, erano ormai bloccati in quella situazione. Dissi ai coniugi che il loro matrimonio correva un serio pericolo perché erano emotivamente lontani l’uno dall’altra. Anche quando discutevano di argomenti molto personali come la fede e la famiglia, non alzavano la voce, non piangevano né sorridevano e tantomeno si toccavano. Erano capaci di parlare razionalmente delle loro divergenze di opinioni, ma erano emotivamente distaccati. E dal momento che il loro problema era effettivamente emotivo – riguardava cioè i loro sentimenti sulla famiglia, la responsabilità di diventare genitori e la religione – nessuna analisi, per quanto accurata, lo avrebbe risolto.

Alla seduta successiva, invece di cercare di risolvere il problema, suggerii di ascoltarsi a vicenda mentre parlavano di quello che la religione rappresentava per loro. Era l’unico modo per scoprire i sogni nascosti che alimentavano il conflitto. Katherine parlò per prima. Raccontò che la sua fede l’aveva confortata durante i periodi più difficili. I genitori si erano separati pieni di rancore reciproco. La madre aveva subito una tale depressione che Katherine non aveva potuto appoggiarsi a lei. Si sentiva poco amata e sola e quindi si era rivolta alla chiesa, che l’aveva accolta. Non solo sentiva di essere vicina agli altri fedeli, ma la preghiera le dava conforto. Quando le cose si mettevano male, sentire l’amore di Dio le dava sollievo. Katherine si mise a piangere mentre ricordava quei tempi difficili e la pace che aveva trovato nella religione.

Jeff spiegò di essere ateo, o meglio agnostico, da sempre. Al contrario della famiglia disfunzionale di Katherine, i suoi genitori si erano sempre amati. Quando aveva dovuto affrontare periodi difficili, si era rivolto immancabilmente ai suoi genitori. Voleva che suo figlio avesse la stessa fiducia in lui e in Katherine. Temeva che, se suo figlio fosse stato «indottrinato», questo avrebbe interferito con il legame che doveva unirlo ai genitori. Il bambino si sarebbe rivolto a Dio invece che ai genitori.

Jeff e Katharine avevano sogni in contrapposizione: lui pensava a una famiglia felice che avrebbe fornito tutto l’amore e le cure necessarie ai bambini. Considerava la religione una minaccia alla loro connessione. Katherine vedeva la religione come un aiuto vitale che voleva assicurare anche ai suoi figli.

Dopo aver discusso apertamente di questi sogni, l’atmosfera nella stanza cambiò in modo spettacolare. Jeff disse a Katherine che l’amava. Finalmente riuscì a capire che il suo desiderio di battezzare il figlio – suo figlio – veniva da un amore profondo. Gli fu chiaro che, proprio in nome di questo amore, fosse sensato che Katherine volesse proteggere il piccolo dalle sofferenze che aveva sperimentato. Questo lo aiutò a riconnettersi con i sentimenti più veri che provava per Katherine, sentimenti che erano rimasti sepolti sotto cumuli di amarezza e risentimento.

Nella prima seduta non vi era stata comunicazione emotiva tra i due, ma questa volta potevo scorgere la compassione sul volto di Jeff mentre ascoltava la moglie raccontare la propria infanzia. Quando si mise a piangere, le passò il fazzoletto e la incoraggiò a continuare a parlare. E Katherine ascoltò con altrettanta attenzione la versione di Jeff.

Ora che i veri problemi erano sul tavolo, riuscirono a parlare del modo di crescere il figlio in maniera soddisfacente per entrambi. Jeff disse che non si sarebbe opposto al battesimo. Lui era sempre stato agnostico, ma non si opponeva a che il figlio ricevesse un’infarinatura di dottrina cattolica, ma si opponeva ancora a un’adesione più profonda alla religione, perché temeva che la Chiesa potesse imporre certe idee al figlio. Katherine accettò questo compromesso.

È difficile riuscire a portare alla luce problemi come questi in una sola seduta. In ogni caso i due si riavvicinarono e riconobbero con rispetto e amore i sogni che avevano per loro figlio. Accettarono di consultare uno specialista che desse loro altri consigli sul futuro del bimbo. Questo problema non scomparirà mai dal loro matrimonio e forse non lo risolveranno mai, ma hanno imparato a conviverci pacificamente.

Se siete arrivati al blocco – piccolo o grande – di un problema nel vostro matrimonio, il primo passo è identificare quale sogno o quali sogni alimentano il conflitto. Un buon indizio del fatto che state lottando con un sogno nascosto è considerare il vostro partner come l’unica fonte del problema coniugale. Se, per esempio, vi ritrovate a dire che il problema è semplicemente dovuto a qualche atteggiamento del vostro partner, bene, questo è un indizio di un sogno nascosto. Potrebbe indicare che non riuscite a valutare la vostra parte di responsabilità nella creazione del conflitto perché vi è nascosta alla vista.

Scoprire i sogni nascosti è una bella sfida. Il sogno emergerà solo quando vi accorgerete che il vostro matrimonio è il posto più sicuro in cui parlarne. Ecco perché è importante cominciare a lavorare sui miei primi tre principi, quelli esposti nei capitoli 3, 4 e 5. Vi aiuterà a rafforzare il legame di amicizia con il vostro partner. E continuate a lavorare anche sui vostri conflitti irrisolti. Le coppie che esigono molto dal loro matrimonio hanno più probabilità di vivere unioni soddisfacenti di quelle che esigono sempre meno.

Forse scoprirete che, quando cominciate a riconoscere il vostro sogno e a discuterne, le cose sembrano peggiorare. Siate pazienti. Rivendicare un proprio sogno non è certo facile all’interno di un matrimonio. Il fatto stesso che esista un blocco suggerisce che il vostro sogno e il vostro partner vi sembrano in opposizione ed è questo il motivo per cui vi trincerate sempre di più dietro le vostre posizioni e temete di accettare l’appoggio e l’influenza del coniuge. Ecco come procedere quando vi sentirete pronti a superare il blocco.

Primo passo: diventate un detective dei sogni

Spesso i sogni squisitamente personali vengono trascurati dopo il matrimonio perché pensiamo che debbano passare in secondo piano rispetto al buon funzionamento del matrimonio. I due partner non pensano di avere il diritto di lamentarsi. Forse considerano i loro desideri come «infantili» o «irrealizzabili». Ma anche se li definite in questi modi, non cambia il fatto che ne desideriate la realizzazione e, se essa non si verifica all’interno del matrimonio, ne deriverà quasi inevitabilmente un conflitto. In altre parole, quando vi adattate al matrimonio nascondendo un sogno, quest’ultimo si limiterà a riapparire alla superficie sotto mentite spoglie, cioè come un conflitto bloccato.

Esercizio 1: individuare i sogni

Questo esercizio vi fornirà gli strumenti per scoprire i sogni nascosti senza prima concentrarvi sul vostro matrimonio. Di seguito ci sono sei esempi di conflitti bloccati alquanto comuni. Leggetene uno e pensate a quale sogno possa calarsi all’interno del punto di vista dei due partner. Immaginate una breve storia che spieghi il sogno e la posizione del marito e poi fate lo stesso con la moglie. In entrambi i casi pensate che potrebbe essere la vostra situazione e che sia molto difficile da sopportare. Pensate a quel che significa per voi la vostra posizione e da quale momento del vostro passato potrebbe venire questo sogno. Immaginare i sogni degli altri vi aiuterà ad aprire la porta a quelli che provocano un blocco nel vostro matrimonio.

Si tratta di un esercizio creativo in cui non ci sono risposte giuste o sbagliate. Per aiutarvi abbiamo incluso i sogni e le storie delle due prime coppie. Per le altre coppie, questo materiale lo troverete a p. 217. Non leggete le nostre storie sui sogni di queste coppie fin quando non ne avete immaginata una vostra. Otterrete di più da questo esercizio se lo farete da soli.

Coppia 1

MARITO: Penso che mia moglie sia una maniaca dell’ordine e della pulizia. Devo continuamente cercare le mie cose dopo che ha fatto le pulizie. Ho l’impressione che si comporti con poco riguardo nei miei confronti e che sia eccessivamente rigorosa. E io non ne posso più.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

I miei genitori erano estremamente rigidi. Consideravano ogni opinione contraria alla loro come un’insubordinazione. Di conseguenza, sono diventato un po’ un ribelle. Ammetto di avere un problema con l’autorità ed ecco perché ho deciso di non avere padroni e di mettermi in proprio. Il mio sogno è avere una casa in cui poter essere me stesso e questo significa non dover seguire un rigoroso insieme di regole. Desidero che i miei figli sfidino l’autorità e pensino con la loro testa, non si limitino a essere ubbidienti. Io stesso voglio essere libero in casa mia, anche se a volte questo significa essere trasandato.

MOGLIE: Mi piace che le cose siano in ordine e che la casa sia pulita. Mi ritrovo continuamente a rimettere a posto le cose che mio marito lascia in giro. Penso proprio che non abbia alcuna considerazione di me e non ne posso più.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Sono cresciuta in una casa totalmente in preda al caos. Quand’ero bambina non potevo contare su niente. Non sapevo mai chi mi avrebbe portato a scuola o chi sarebbe venuto a prendermi. A volte mia madre si dimenticava di venirmi a prendere e la detestavo per questo. Poi arrivavo a casa e spesso la cena non era pronta e non c’erano abiti puliti. Ho sentito il dovere di creare un po’ d’ordine e di responsabilizzare i miei fratelli e le mie sorelle. Non mi è piaciuto doverlo fare. Il mio sogno è fornire un ambiente molto più equilibrato ai miei figli e alla mia famiglia. Per me l’ordine significa prevedibilità, sicurezza e pace. E queste cose le voglio per i miei figli. Quando la casa è in disordine, mi riporta al caos della mia giovinezza.

Coppia 2

MARITO: Mia moglie è molto emotiva e sostiene che io sia freddo. La differenza tra noi mi fa pensare che lei sia troppo reattiva e a volte fuori controllo, forse eccessivamente sensibile. Io credo che la razionalità sia il miglior approccio alle situazioni fortemente emotive. Mia moglie sostiene che è difficile capirmi e che io sono troppo distaccato.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Sono cresciuto in una famiglia dove tutti discutevano tutto. Mio papà faceva sempre domande, sfidandomi, e poi prendeva una posizione diametralmente opposta alla mia. A questo punto cominciava il dibattito. Non c’erano limiti e tutti ci divertivamo, ma non era lecito lasciarsi prendere dall’emozione nel bel mezzo del dibattito. Perciò nella mia famiglia si apprezzava molto chi riusciva a controllare le proprie emozioni. Ed è ancora così. Perciò forse dovrei essere più emotivo, ma non è nelle mie abitudini. Il mio sogno è di essere forte. Per me le emozioni sono segno di debolezza.

MOGLIE: Sono una persona molto emotiva e mio marito è troppo freddo. Questa differenza tra noi mi fa pensare che il mio partner sia distante e a volte fasullo, non presente, insomma. Molte volte non capisco proprio cosa provi. Mi sento frustrata da questa differenza.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Sono semplicemente una persona emotiva e non c’è altro da dire. Penso che la vita sia così: sentire le cose, essere in contatto, reagire. Ecco cosa dovrebbe voler dire essere «reattivo», cioè in grado di reagire. È il massimo valore per me. Reagisco a tutto quello che mi circonda, all’arte, all’architettura, ai bambini, agli animali, alle gare di atletica, ai film tristi, a tutto. È così che sono stata cresciuta e ne sono contenta. Il mio sogno è condividere le emozioni con la persona che amo. Se non ci riesco, il matrimonio mi appare tetro, squallido e solitario.

Coppia 3

MARITO: Mia moglie è eccessivamente gelosa, specialmente alle feste. Penso che le occasioni mondane siano il posto giusto in cui conoscere nuove persone, cosa che mi piace fare, ma mia moglie mi sta addosso ed è timida. Dice che flirto con tutte le donne che mi capitano, ma non è affatto vero. Trovo insultante quest’accusa e mi fa arrabbiare. Non so come rassicurare mia moglie e sono stanco di non essere creduto.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

MOGLIE: Alle feste e in altri posti mio marito guarda le altre e si mette a flirtare con loro. Lo trovo disgustoso e maleducato. Gliel’ho detto un sacco di volte ma lui non riesce proprio a non farlo.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Coppia 4

MOGLIE: Mio marito vuol fare sesso più di quanto voglia io. Non so cosa fare quando comincia con i suoi approcci intimi. Non so come dirgli di no in modo gentile e non so come trarmi d’impiccio.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

MARITO: Mi piace far sesso molto più spesso di quanto non voglia mia moglie. Mi offende quando si volta dall’altra parte e rifiuta. Questo atteggiamento mi fa sentire poco attraente e indesiderabile. Non so come affrontare la cosa.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Coppia 5

MOGLIE: Mi sembra che mio marito sia troppo spilorcio quando si tratta di soldi e non gli piace spendere per godersi la vita e divertirsi. Inoltre mi spiace non avere una maggiore libertà personale e un maggior controllo nei riguardi del denaro.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

MARITO: Penso che mia moglie non abbia senso pratico quando si tratta di denaro e lo spenda sconsideratamente ed egoisticamente.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

Coppia 6

MOGLIE: A mio marito piace più che a me stare in contatto con le nostre famiglie d’origine. Per me i rapporti familiari sono fonte di grande stress e delusione. Io ho rotto con la mia famiglia e voglio mantenere le distanze.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

MARITO: Mi piace stare vicino alla mia famiglia d’origine più di quanto piaccia a mia moglie. Per me i rapporti con la famiglia sono molto importanti. Lei vuole una maggiore indipendenza dalla famiglia, più di quanta ne voglia io.

I miei sogni all’interno di questo conflitto potrebbero essere:

SOGNI CAMPIONE

Coppia 3

MARITO: In realtà non flirto e m’interessa esclusivamente mia moglie. È solo che alle feste riesco a soddisfare il mio lato un po’ pazzerello. Non voglio essere responsabile di niente e di nessuno quando vado a una festa. Il mio sogno è avere la libertà di esplorare.

MOGLIE: Ho sempre avuto il desiderio di sentirmi «sufficiente» per la persona che amo. Questo è il mio sogno: sentirmi realmente attraente e desiderabile per il mio partner. Voglio che il mio partner mi manifesti tutto il suo interesse, desideri conoscermi a fondo e scoprire quel che penso. Troverei incredibilmente romantico se potessi andare a una festa con mio marito e lui non notasse nemmeno le altre donne presenti, ma avesse occhi solo per me e fosse felice di passare ore a parlare e a ballare solo con me.

Coppia 4

MOGLIE: Ho subito una violenza sessuale molto tempo fa. Non riuscii a far nulla e fu assolutamente terribile, ma tant’è. So che non devo rimproverare il mio partner per le sensazioni che provo adesso, ma penso che il sesso funzioni solo se lo faccio a modo mio e con i miei tempi. Nel mio matrimonio ci sono stati momenti belli e gentili, ma probabilmente non riuscirò mai a superare i miei traumi. Il mio sogno è avere rapporti sessuali solo alle mie condizioni.

MARITO: Il mio sogno è avere una moglie che prenda l’iniziativa e si lasci travolgere dalla passione, cioè che sia completamente attratta da me. So di non essere un granché d’aspetto, ma certi giorni non sono così male. Vorrei che di tanto in tanto mia moglie mi trovasse irresistibile.

Coppia 5

MOGLIE: La vita è troppo breve per star lì in continuazione a risparmiare per il futuro. So che è necessaria una certa quantità di soldi, ma non voglio avere la sensazione di vivere unicamente in funzione del domani. Non voglio sentire che la vita scorre via. Troppo spesso mi sembra di non essere così speciale da poter «sprecare» il denaro e invece voglio essere speciale e spassarmela. Credo che questo atteggiamento sia dovuto al fatto che un tempo ero povera, ma ora ho un buon reddito e non intendo rivivere le privazioni del passato.

MARITO: Voglio godermi la vita, ma entro certi limiti. Il mio problema è l’avidità del mondo. Sembra che la gente non voglia altro che soldi per acquistare oggetti, cose o che so io. Guardate gli americani in vacanza, con tutte le loro cose, i camper, le motociclette, le barche, le auto. Non voglio desiderare le cose, voglio accontentarmi di una piccola somma. Onestamente non ho bisogno di molto per essere felice. Perciò mi vedo come una specie di monaco che ha uno scopo nella vita e in effetti ce l’ho. Un monaco si accontenta di molto poco, conta le benedizioni della vita che sono tante. Ecco perché credo nel risparmio e nello spendere molto poco. Così si conduce un’esistenza etica. Da dove mi viene? Penso da mio padre, anche lui molto parco. Grazie a lui la mia famiglia ha vissuto sempre bene e, quando è morto, mia madre non mancava di niente. Rispetto lui e quello che ha fatto.

Coppia 6

MOGLIE: Mi è costato un grande sforzo allontanarmi da una famiglia molto disfunzionale. I miei genitori erano molto freddi e distanti. Mia sorella è finita in una clinica psichiatrica è mio fratello è diventato un drogato. Sono l’unica a esserne fuggita. E ci sono riuscita tenendomi alla larga dalla mia famiglia e molto vicina ai miei amici. L’amicizia ha un grande significato per me, l’ha sempre avuto e continua ad averlo. Ma sto attenta a tenermi alla larga anche dalla famiglia di mio marito. Ci vedo molte modalità disfunzionali e questo mi spaventa. Il mio sogno è creare le nostre personali tradizioni e mantenere la nostra indipendenza.

MARITO: Per me l’idea di una famiglia allargata è sempre stata molto importante. Ricordo più di una domenica in cui a casa mia c’erano venti o trenta persone: caffè e pasticcini per tutto il pomeriggio e poi tutti a chiacchierare o a giocare a carte o a ridere e scherzare. Poi mia madre preparava un’ottima cena. Anche quando i tempi erano duri, mia madre è sempre stata capace di ospitare i parenti e di nutrirli. Il mio sogno è avere la stessa sensazione di essere una grande famiglia, di essere una comunità, all’interno della mia attuale famiglia.

Secondo passo: lavorare su un problema coniugale bloccato

Ora che avete fatto un po’ di pratica nell’individuazione dei sogni nascosti, provate con il vostro matrimonio. Scegliete un conflitto particolarmente bloccato su cui lavorare. Poi scrivete una spiegazione del vostro punto di vista. Non criticate il vostro partner, non prendetevela con lui. Usate come traccia le frasi usate dalle coppie che parlano dei propri sogni: come avrete notato, non si insultano mai. Concentratevi invece sui vostri bisogni reciproci, sui desideri e sulle sensazioni che avete riguardo alla situazione. Poi scrivete la storia dei sogni nascosti che sono alla base del vostro punto di vista. Spiegate da dove vengono questi sogni e perché sono così significativi per voi.

Quando avrete capito quali sogni alimentano il blocco ne dovete parlare. Ognuno può parlare per quindici minuti e poi ascoltare per altri quindici. Non cercate di risolvere il problema, rischiereste di peggiorare le cose. Il vostro obiettivo è semplicemente capire perché la pensate così su questo problema.

Compito di chi parla. Descrivete onestamente il vostro punto di vista e quel che significa per voi. Descrivete il sogno che lo alimenta. Spiegate da dove viene il sogno e quali simboli riveste. Siate chiari e onesti riguardo a quello che volete e i motivi per cui lo ritenete importante. Parlate come se spiegaste il vostro sogno a un buon amico o a una terza persona. Non cercate di censurare o sminuire i vostri sentimenti allo scopo di evitare di ferire il vostro partner o di litigare. Se non vi riesce bene, andate a rivedere il consiglio del capitolo 8 a proposito degli inizi morbidi. Usate gli stessi approcci: in particolare, parlate usando l’«io» e parlate solo dei vostri sentimenti e dei vostri bisogni. Non è il momento di criticare o di discutere con il vostro partner. Come vi sentite nei confronti del vostro partner in rapporto al sogno è un problema secondario che non ha bisogno di essere risolto immediatamente.

Compito di chi ascolta. Sospendete il giudizio. Ascoltate come farebbe un amico. Non prendete il sogno del vostro partner come un fatto personale, anche se cozza contro uno dei vostri. Non sprecate tempo a pensare a una buona risposta o a un modo di risolvere il problema. Il vostro ruolo adesso è quello di ascoltare il sogno e di incoraggiare il partner a esaminarlo. Qui di seguito alcune domande d’appoggio che potete fargli. Non è necessario che le usiate parola per parola, basta che ne rispettiate lo spirito.

• «Raccontami la storia. Mi piacerebbe capire che cosa significa per te.»

• «Che cosa pensi di questo problema?»

• «Che cosa provi?»

• «Che cosa vuoi? Di che cosa hai bisogno?»

• «Che cosa significa per te tutto questo?»

Cosa non fare:

Georgia: Ho sempre sognato di partecipare a una spedizione sul monte Everest.

Nathan: Prima di tutto non possiamo permetterci una cosa del genere. Inoltre non c’è niente di più stressante che scalare una montagna. Mi vengono le vertigini anche solo a stare su un tavolo.

Georgia: Va bene, lascia perdere.

Cosa fare:

Georgia: Ho sempre sognato di partecipare a una spedizione sul monte Everest.

Nathan: Raccontami che cosa significa per te scalare una montagna. Che cosa ti procurerebbe?

Georgia: Penso che proverei una sensazione di esaltazione, come se fossi in cima al mondo. Da bambina mi dicevano sempre che ero malaticcia e che non potevo fare niente. I miei genitori stavano sempre a dirmi «piano, attenta». Penso che scalare una montagna sarebbe la cosa più liberatoria che potrei fare. Proverei una sensazione di grande soddisfazione.

Se ci riuscite, comunicate al vostro partner il vostro appoggio al suo sogno. Il che non significa necessariamente credere che il sogno sia realizzabile. Ci sono tre diversi livelli per tenere nel dovuto conto i sogni del vostro partner. Il primo è esprimere la comprensione del sogno e manifestare interesse nell’apprendere di più di quel sogno, anche se non lo condividete. Per esempio, Nathan potrebbe incoraggiare Georgia a seguire corsi di alpinismo e ascoltare con entusiasmo quando lei ne parla. Al secondo livello si situa l’appoggio finanziario alla realizzazione del sogno. Questo vorrebbe dire aiutare Georgia a finanziare una spedizione alpinistica. Il terzo livello consiste nel diventare parte del sogno, cioè divertirsi ad arrampicarsi sulle montagne.

Riconoscere e rispettare i sogni più intimi e le speranze più personali è il modo migliore per salvare il vostro matrimonio e per arricchirlo. Forse scoprirete di essere in grado di seguire l’intero percorso del sogno del vostro partner o forse vi accorgerete di non essere in grado di superare il primo livello, quello della comprensione e dell’interesse. Non preoccupatevi. Il punto fondamentale del superamento del blocco non consiste necessariamente nel diventare parte del sogno (anche se il matrimonio ne trarrebbe beneficio), ma nel rispettare questo sogno. Dopotutto, non è il caso di voler vivere un matrimonio in cui trionfate a spese del crollo del vostro partner!

Terzo passo: calmatevi a vicenda

Discutere sogni in opposizione può essere stressante. Dal momento che c’è il rischio di non combinare niente di buono se vi sentite soffocare, fate una pausa per calmarvi prima di cercare di lavorare sul vostro blocco. Per questo si veda l’esercizio del capitolo 8, p. 173.

Quarto passo: porre fine al blocco

Adesso è il momento di cominciare il compito sempre più pressante di far pace con il vostro problema, accettando le vostre divergenze e stabilendo una specie di compromesso iniziale che vi aiuterà a continuare a discutere amichevolmente del problema. Sia chiaro: lo scopo non è risolvere il conflitto, perché probabilmente non sparirà mai del tutto. Invece il fine è «ammorbidire» il problema, cercando di non procurare dolore.

Per cominciare questo procedimento, usate l’esercizio dei cerchi di p. 177. Definite le aree in cui non vi sentite di resistere. Per farlo, dovete guardare attentamente dentro di voi e cercate di dividere i problemi in due categorie. In una mettete quegli aspetti del problema a cui non potete assolutamente rinunciare senza venir meno ai vostri bisogni di base o ai vostri valori più cari. Nella seconda mettete tutti gli aspetti del problema nei confronti dei quali vi sentite di essere flessibili perché non sono così fondamentali per voi. Cercate di rendere questa seconda categoria più ampia che potete e nel contempo riducete il più possibile la prima.

Consultate l’elenco con il vostro partner. Per lavorarvi insieme usate i ferri del mestiere di cui avete letto al capitolo 8 e cercate di giungere a un compromesso temporaneo. Fatelo per almeno due mesi e poi esaminate a che punto siete arrivati. Non aspettatevi che questo risolva il problema: vi aiuterà solo a viverlo più pacificamente.

Per esempio Sally è convinta che si debba vivere momento per momento. Tende a essere spontanea e generosa con i soldi. Lo scopo principale di Gus è invece sentirsi al sicuro nella vita. Fatica a prendere decisioni e, quando le prende, le esamina da tutti i punti di vista. In più è molto parco. Queste diversità conducono a scontri, soprattutto quando Sally insiste nel voler comprare una villetta in montagna. Gus vi si oppone sostenendo che non possono permetterselo. Sally afferma che invece possono.

Per un anno si bloccano su questo argomento. Ogni volta che cercano di discuterne, finiscono in una disputa senza via d’uscita. Gus dice a Sally di considerarla una sognatrice irresponsabile che cerca continuamente di sperperare i soldi che lui guadagna lavorando sodo. Sally accusa Gus di voler togliere tutto il piacere alla loro vita.

Per superare il blocco, Gus e Sally devono innanzitutto esplorare il significato simbolico del loro punto di vista nei riguardi della villetta. Nella prima conversazione su questo problema nel nostro laboratorio, Sally dice che il suo sogno è il perseguimento del piacere, di un vero rilassamento e di un’unione con la natura, tutte cose che realizzerebbe se avesse una villetta nei boschi. Anche se teme che Gus voglia farla passare per una parassita che vive alla giornata, non glielo dice direttamente. (Lo ha detto spesso in passato.) Si concentra invece su quel che vuole, non sulla rabbia e i timori connessi con Gus.

Quando tocca a Gus parlare, le dice che il suo desiderio di risparmiare ha un grande significato simbolico. Desidera sentirsi sicuro dal punto di vista economico perché teme di ritrovarsi senza un soldo quando sarà vecchio. Ricorda di aver visto i suoi nonni soffrire enormemente perché poveri. Suo nonno era finito in una casa di riposo gestita dallo Stato e Gus pensava che gli avessero tolto ogni dignità. Uno dei suoi scopi nella vita è non sentirsi umiliato quando sarà vecchio. Gus è arrabbiato con Sally anche perché pensa che sia avventata e abbia un bisogno infantile di gratificazione immediata, che lui vive come una minaccia al suo benessere e alla vita che sta cercando di preparare per entrambi. Tuttavia questa volta non le lancia tali accuse. Si limita a soffermarsi sul suo sogno di sicurezza economica e sulle sue radici nell’infanzia.

La trasformazione ha luogo quando Sally e Gus hanno terminato di discutere il significato simbolico dei loro punti di vista. Invece di considerare i rispettivi sogni come minacce, li vedono per quel che sono: profondi desideri di una persona che amano. Benché i loro sogni siano ancora in opposizione, adesso si sentono motivati a trovare un terreno d’intesa, un modo per rispettarsi e forse persino di giungere a un compromesso. Ecco come lo fanno:



Definiscono l’area minima in cui non tollerano ingerenze. Sally dice che deve avere una villetta. Gus dice che deve mettere da parte 30.000 dollari per sentirsi al sicuro dal punto di vista economico.

Definiscono le loro zone di flessibilità. Sally dice che potrebbe accontentarsi di una villetta con un paio di acri di terreno, invece della grande residenza che aveva in mente. Si dice disposta ad aspettare il momento migliore per acquistarla. Vorrebbe comprarne una subito, ma accetta di aspettare alcuni anni a patto che Gus aderisca alla richiesta e partecipi al suo progetto. Gus dice di poter venire a patti sulla cifra da risparmiare, sempre che entrambi siano d’accordo sullo stesso obiettivo risparmiando una certa cifra dagli stipendi di tutti e due.

Escogitano un compromesso temporaneo che rispetti i sogni di entrambi. Compreranno una villetta, ma solo tra tre anni. Nel frattempo consacreranno metà dei loro risparmi all’anticipo e metà alla costituzione di un mutuo. Tra un paio di mesi rivedranno questo progetto e decideranno se ha funzionato.

Sally e Gus capiscono che il loro problema permanente sotterraneo non sparirà mai. Sally sarà sempre una sognatrice, avrà sempre i suoi desideri di villette e grandi viaggi e Gus continuerà a preoccuparsi della loro sicurezza finanziaria, del loro fondo pensionistico e così via. Ma imparando a coesistere con le loro divergenze, possono evitare di bloccarsi su un conflitto specifico.

Qui di seguito alcuni altri esempi provenienti dalle coppie del paragrafo «Come individuare i propri sogni».

Coppia 1

Problema bloccato: pulizia della casa: lei vuole che lui sia più ordinato, lui vuole che lei lo lasci in pace.

Sogni all’interno del conflitto:

Lei: un senso di ordine e sicurezza a casa.

Lui: un senso di libertà a casa sua.

Aree non negoziabili:

Lei: non sopporta i piatti sporchi lasciati in cucina o il bagno sporco.

Lui: non ha alcuna intenzione di rimettere in ordine le sue carte dopo aver finito di lavorare.

Aree di flessibilità:

Lei può vivere con un po’ di disordine a patto che non ci sia polvere.

Lui può lavare i piatti e il bagno a patto di non doverlo fare in continuazione.

Compromesso temporaneo: entrambi saranno responsabili della pulizia della cucina e del bagno. Lei non lo assillerà con la mania dell’ordine più di una volta alla settimana, ma se lui non si comporterà come è stato stabilito, lei raccoglierà tutto e glielo metterà sul pavimento del suo studio di casa.

Conflitto permanente: lei odierà sempre il disordine, lui odierà sempre l’ordine.

Coppia 2

Problema bloccato: livelli diversissimi di agio nell’esprimere le emozioni.

Sogni all’interno del conflitto:

Lei: essere emotiva fa parte della sua identità e parte di ciò che dà un significato alla vita.

Lui: considera l’emotività come una debolezza.

Aree non negoziabili:

Lei: non riesce a smettere di reagire con grande passione agli eventi della vita.

Lui: non può diventare una persona emotiva solo per fare un piacere a lei.

Aree di flessibilità: entrambi capiscono che non possono cambiare le caratteristiche fondamentali delle loro personalità.

Compromesso temporaneo: rispetteranno le reciproche divergenze. Lui sarà ricettivo al bisogno di lei di parlare dei sentimenti e di condividerli. Lei non si lamenterà quando lui non sarà in grado di farlo.

Conflitto permanente: continueranno ad avere atteggiamenti diversi nei confronti delle emozioni.

Coppia 3

Problema bloccato: lui ama trascorrere il tempo con altre persone alle feste, mentre lei lo vorrebbe sempre vicino a sé.

I sogni all’interno del conflitto:

Lui: sentirsi libero di poter conoscere altra gente nelle occasioni mondane.

Lei: essere al centro della sua attenzione.

Aree non negoziabili:

Lui: non abbandonerà completamente la moglie quando vanno alle feste.

Lei: può tollerare che il marito parli con un’altra donna per alcuni minuti.

Compromesso temporaneo: staranno insieme alle feste per metà del tempo. L’altra metà lui può mescolarsi alla gente e chiacchierare con chi vuole, ma non ballerà con altre donne né farà loro la corte e se lei gli dirà che il suo comportamento non le piace, lui smetterà immediatamente.

Conflitto permanente: a lui piacerà sempre socializzare, lei vorrà invece che lui le dedichi tutta la sua attenzione.

Ora vedete se riuscite a definire i vostri problemi allo stesso modo. Prima scrivete chiaramente qual è il problema e da quali sogni è alimentato. Poi annotate le aree non negoziabili per ciascuno di voi due e quelle in cui siete disposti a cedere. Infine scrivete un compromesso temporaneo e stabilite di rispettarlo per un breve periodo di tempo. Sarà bene che scriviate una succinta descrizione del vostro conflitto permanente a conferma del fatto che sapete che non è risolvibile, ma che ci si può convivere.

Quinto passo: dite grazie

Potrebbe essere necessaria più di una seduta per superare un blocco su problemi che hanno profondamente turbato il vostro matrimonio. Queste sedute possono essere stressanti indipendentemente dall’impegno che ci mettete ad accettare il punto di vista dell’altro senza emettere giudizi.

Questo esercizio vi permette di finire su una nota positiva. Lo scopo in questo caso è ricreare lo spirito del giorno del ringraziamento in cui contate le vostre benedizioni e vi fate un esame di coscienza per esprimere la gratitudine per tutto quello che avete. Potrebbe risultare particolarmente difficile dopo aver parlato di un conflitto coniugale bloccato, ma questa semmai è una ragione in più per provarci. Quindi fate un elenco delle cose che vi piacciono di più nel vostro partner. Poi comunicategliene tre. Cercate di essere semplici e schietti, dimenticando rancori e ferite.

Eseguite questi cinque passi e riuscirete a togliervi dal blocco costituito dal vostro problema permanente. Siate pazienti mentre procedete insieme con il vostro partner. Questi problemi sono difficili proprio per la loro stessa natura. Per allentarne la presa sul vostro matrimonio, dovrete impegnarvi a fondo e avere fiducia nel vostro partner. Capirete di aver fatto progressi quando il problema in questione vi apparirà meno pesante e riuscirete a parlarne con una buona dose di umorismo. Non incomberà più sulle vostre vite e non prosciugherà il vostro matrimonio di tutto l’amore e la gioia che vi avete investito.
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Settimo principio:
creare significati condivisi

«Era un matrimonio molto yuppie» dice Helen. «Voglio dire, era molto superficiale. Andavamo d’accordo e ci amavamo davvero, ma io non mi sentivo connessa a Kevin. Era come se fossimo compagni di scuola che facevano l’amore.» Helen, che si definisce un’«accanita femminista» si è sempre vantata della propria indipendenza. Sulle prime pensava che fosse una gran cosa che lei e Kevin avessero le loro vite, le loro carriere, i loro interessi e i loro amici. Ma con il passare del tempo – e soprattutto dopo la nascita dei figli – lei ha sentito che mancava qualcosa. Non voleva rinunciare al proprio forte senso di individualità, ma voleva di più dal suo matrimonio. Dopo aver partecipato al nostro seminario, ha capito di che cosa si trattava: voleva che lei e Kevin si sentissero di più una famiglia.

Se il vostro matrimonio rispecchia i miei primi sei principi, ci sono buone possibilità che il vostro rapporto sia stabile e felice. Ma se vi ritrovate a chiedervi: «Tutto qui?», la vostra situazione potrebbe essere simile a quella di Helen e Kevin. Potrebbe mancare un profondo senso di significato condiviso. Il matrimonio non è solo allevare i figli, occuparsi della casa e fare l’amore. Può avere anche una dimensione spirituale in cui vi sia la ricerca di una vita interiore da condividere, una cultura ricca di simboli e rituali, una valutazione dei ruoli e degli scopi che vi connettono, che vi aiutano a capire che cosa significhi far parte della famiglia che siete diventati.

Di solito, quando parliamo di cultura, pensiamo in termini di vasti gruppi etnici o di paesi in cui dominano particolari usanze, ma una cultura può essere creata anche solo da due persone che abbiano accettato di condividere la vita. In sostanza ogni coppia e ogni famiglia creano una loro microcultura. E come le altre culture, queste piccole unità hanno le loro usanze (come andare fuori a cena la domenica), i loro rituali (come un brindisi con lo champagne dopo la nascita di un figlio) e i loro miti, cioè le storie che si raccontano le coppie stesse (che siano vere, false o esagerate) e che spiegano come la pensano sul loro matrimonio, sull’essere parte di quel gruppo.

Paula e Doug si consideravano come i «reietti» delle rispettive famiglie. Entrambi erano ritenuti i meno intelligenti, attraenti e destinati al successo di due nidiate di fratelli e sorelle, ma come poi risultò, i loro fratelli e sorelle non trovarono da sposarsi e divorziarono, mentre Paula e Doug formarono una coppia stabile e felice, ottennero buoni posti di lavoro e allevarono figli eccezionali in una bella casa. Come parte della cultura del loro matrimonio, la storia che essi stessi raccontano a proposito della loro unione narra di una coppia compatta come una squadra, della loro tenacia e dei successi ottenuti alla faccia di tutti quelli che non ci credevano.

Sviluppare una cultura non significa che una coppia debba vedere la vita con gli stessi occhi. Anzi, dev’esserci una certa divergenza. Devono cercare di rispettare i sogni di ciascuno anche se non sempre li condividono. La cultura che ne deriva tiene conto dei sogni di entrambi. Ed è abbastanza flessibile da cambiare con la crescita e lo sviluppo dei due coniugi. Quando un matrimonio possiede questo senso di condivisione del significato, i conflitti sono molto meno intensi e probabilmente non condurranno a un blocco.

Certo, è possibile avere un matrimonio stabile anche senza condividere questo profondo senso di quel che è significativo nella vita della coppia. Il vostro matrimonio può funzionare anche se i vostri sogni non sono in sintonia. Nel capitolo precedente vi abbiamo mostrato come trovare un modo per aggirare i problemi permanenti e per farvi capire che potete conviverci invece di lasciarvi bloccare. È importante accettare che si abbiano sogni diversi e che l’altro non condivida pienamente i vostri, pur rispettandoli. Per esempio, potete aderire a religioni diverse, ma avere abbastanza rispetto per i vostri reciproci percorsi spirituali da superare le differenze tra le due religioni.

Ma è anche vero che un matrimonio fruttuoso è qualcosa di più di un continuo evitare i conflitti. Più siete d’accordo sui fondamenti della vita, più è probabile che il vostro matrimonio sarà significativo, ricco e, in un certo senso, facile. Sicuramente non potete costringervi ad avere le stesse idee, ma, se siete aperti alle prospettive dell’altro, è facile che vi troviate d’accordo su certi aspetti comuni. Obiettivo fondamentale del matrimonio è quindi creare un’atmosfera che incoraggi i due coniugi a parlare onestamente delle proprie convinzioni. Più ne parlate apertamente e rispettosamente, più riuscirete a condividere un significato.

Al nostro seminario Helen e Kevin riuscirono a focalizzarsi sugli aspetti più spirituali delle loro vite parlando di alcuni argomenti che troverete più avanti nel capitolo. Per la prima volta parlarono in tutta franchezza delle loro famiglie, delle storie, dei valori, dei simboli di famiglia. Quando tornarono a casa, Helen prese il vecchio album di foto di famiglia e mostrò a Kevin i ritratti dei suoi nonni, giunti negli USA dall’Irlanda. Gli raccontò la storia che aveva sentito innumerevoli volte sul matrimonio dei suoi bisnonni, che si erano fidanzati ancor prima di partire per l’America, di come lui poi era rimasto fedele e devoto alla moglie durante i quattro lunghi anni che avevano impiegato a mettere da parte il denaro sufficiente a comprare un biglietto anche per lei. Il messaggio racchiuso in quella storia, Helen ne era sicura, era che la lealtà costituiva la spina dorsale del matrimonio e della famiglia. Fino a quel momento non si era mai espressa con tanta franchezza.

Anche lui ricordava alcune storie di famiglia, in particolare di sua nonna che, tutta sola, aveva gestito un emporio nel Kansas e per poco non era fallita perché dava sempre il cibo gratis ai poveri durante la Depressione. Tutti in città sapevano che riservava una certa quantità di merci per le famiglie bisognose, che venivano da lei il lunedì sera all’ora di chiusura. «Mio papà diceva che noi eravamo talmente generosi da rasentare la pazzia», raccontò a Helen. «Ma lo diceva in modo che si capiva benissimo che ne era molto orgoglioso.» Kevin spiegò poi a Helen come questo avesse influenzato la sua maturità, inducendolo a partecipare a opere di carità o a dare grosse mance a Natale.

Quella conversazione fu un punto di svolta nel matrimonio di Helen e Kevin. Da quel momento in poi parlarono spesso di valori come la lealtà e la generosità, instillati in loro fin da quando erano bambini. Con il tempo, mentre si raccontavano le loro storie e le trasmettevano ai loro figli, quelle storie divennero le loro storie, cioè le storie della nuova famiglia che avevano creato. Helen accolse e incorporò nella sua vita i racconti e i valori dei Monahans, che erano così importanti per Kevin. E lui fece lo stesso con lei.

Come ho detto, più trovate significati da condividere, più il vostro rapporto sarà ricco, profondo e appagante. Nel frattempo potrete anche rafforzare la vostra amicizia coniugale, come ho detto nei miei primi tre principi di un matrimonio felice. A sua volta questo vi renderà più facile affrontare qualsiasi conflitto sorga tra voi. È questa la bellezza dei Sette Principi. Formano una catena senza soluzione di continuità che vi assicura di poter operare su ogni principio, facilitandovi il lavoro anche sugli altri.

Questionario del significato condiviso

Per capire se voi e il vostro partner siete capaci di creare un significato condiviso nel vostro rapporto e con quanta abilità lo create, rispondete a queste domande.

I vostri rituali di connessione



	1. Facciamo attenzione a creare rituali che coinvolgono la famiglia a cena.

	  V

	F




	2. I pranzi festivi (Giorno del Ringraziamento, Natale, Pasqua) sono momenti particolarmente felici per noi (oppure entrambi li detestiamo).

	  V

	F




	3. Le riunioni serali a casa nostra sono in genere momenti speciali.

	  V

	F




	4. Facciamo attenzione al ruolo che ha la Tv a casa nostra.

	  V

	F




	5. L’ora di andare a letto è in genere un ottimo momento per stare vicini.

	  V

	F




	6. Durante i weekend facciamo un sacco di cose che ci divertono e che apprezziamo.

	  V

	F




	7. Abbiamo gli stessi valori a proposito di come ricevere in casa (gli amici, le feste e così via).

	  V

	F




	8. Adoriamo (o detestiamo) le ricorrenze speciali (anniversari, compleanni, riunioni di famiglia).

	  V

	F




	9. Quando mi ammalo, mia moglie (mio marito) mi cura e mi ama.

	  V

	F




	10. Aspetto con ansia di fare insieme le vacanze o un viaggio.

	  V

	F




	11. Trascorrere una mattinata insieme è una cosa speciale per noi.

	  V

	F




	12. Quando noi facciamo le spese ci divertiamo.

	  V

	F




	13. Siamo capaci di riprenderci e di stare bene anche quando siamo logorati dalla stanchezza.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero». Se siete al di sotto di tre, il vostro matrimonio ha bisogno di migliorare in questo ambito.

I vostri ruoli



	14. Condividiamo valori simili nei nostri ruoli di marito e moglie.

	  V

	F




	15. Condividiamo valori simili nei nostri ruoli di padre e madre.

	  V

	F




	16. Abbiamo opinioni in comune su quel che significa essere un buon amico/a per l’altro/a.

	  V

	F




	17. Il mio partner e io abbiamo opinioni compatibili sul ruolo del lavoro nella nostra vita.

	  V

	F




	18. Il mio partner e io abbiamo idee simili sul creare un equilibrio tra lavoro e vita familiare.

	  V

	F




	19. Il mio partner appoggia quella che considero la mia missione di base nella vita.

	  V

	F




	20. Il mio partner condivide le mie opinioni sull’importanza della famiglia e dei parenti nella nostra vita in comune.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero». Se siete al di sotto di tre, il vostro matrimonio ha bisogno di migliorare in questo ambito.

I vostri traguardi



	21. Condividiamo molti traguardi nella nostra vita in comune.

	  V

	F




	22. Se dovessi riconsiderare la mia vita quando sarò vecchio/a, credo di poter dire che le nostre strade sono state percorse insieme.

	  V

	F




	23. Il mio partner apprezza i miei risultati.

	  V

	F




	24. Il mio partner rispetta i miei traguardi personali, anche se non sono correlati al nostro matrimonio.

	  V

	F




	25. Condividiamo molti traguardi di altri che sono importanti anche per noi (bambini, parenti, comunità).

	  V

	F




	26. Abbiamo traguardi finanziari simili.

	  V

	F




	27. Tendenzialmente ci preoccupiamo allo stesso modo dei problemi finanziari.

	  V

	F




	28. Le nostre speranze e aspirazioni, come individui e insieme, per i nostri figli, per la nostra vita in generale e per la nostra vecchiaia, sono assolutamente compatibili.

	  V

	F




	29. Sembra che i nostri sogni vitali siano simili o compatibili.

	  V

	F




	30. Anche quando sono diversi, siamo capaci di trovare un modo per rispettare i nostri sogni vitali.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero». Se siete al di sotto di tre, il vostro matrimonio ha bisogno di migliorare in questo ambito.

I vostri simboli



	1.b   Consideriamo con attenzione il significato del nostro focolare.

	  V

	F




	2.b   Le nostre filosofie sull’amore sono del tutto compatibili.

	  V

	F




	3.b   Abbiamo valori simili sull’importanza della tranquillità nella nostra vita.

	  V

	F




	4.b   Abbiamo valori simili sul significato della vita.

	  V

	F




	5.b   Abbiamo valori simili sul ruolo del sesso nella nostra vita.

	  V

	F




	6.b   Abbiamo valori simili sul significato dell’essere sposati.

	  V

	F




	7.b   Abbiamo valori simili sull’importanza e il significato del denaro.

	  V

	F




	8.b   Abbiamo valori simili sull’importanza del divertimento e del gioco nelle nostre vite.

	  V

	F




	9.b   Abbiamo valori simili sull’importanza del-l’istruzione nelle nostre vite.

	  V

	F




	10.b Abbiamo valori simili sul significato dell’avventura.

	  V

	F




	11.b Abbiamo valori simili sulla fiducia.

	  V

	F




	12.b Abbiamo valori simili sulla libertà personale.

	  V

	F




	13.b Abbiamo valori simili sull’autonomia e l’indipendenza.

	  V

	F




	14.b Abbiamo valori simili sulla divisione del potere nel nostro matrimonio.

	  V

	F




	15.b Abbiamo valori simili sull’essere interdipendenti, sull’essere «noi».

	  V

	F




	16.b Abbiamo valori simili sul significato di possedere le cose (auto, abiti belli, libri, musica, casa, terra).

	  V

	F




	17.b Abbiamo valori simili sul significato della natura e del nostro rapporto con le stagioni.

	  V

	F




	18.b Siamo entrambi sentimentali e tendiamo a ricordare le cose successe nel nostro passato.

	  V

	F




	19.b Abbiamo opinioni comuni su quello che vogliamo quando andremo in pensione.

	  V

	F





Punteggio: assegnatevi un punto per ogni volta che avete risposto «vero». Se siete al di sotto di tre, il vostro matrimonio ha bisogno di migliorare in questo ambito.

Rituali di famiglia

È triste constatare che meno di un terzo delle famiglie americane cenino regolarmente insieme e più della metà di questi guardino la televisione durante la cena. Quindi la conversazione sarà molto limitata. Creare rituali in cui connettersi emotivamente è fondamentale per un matrimonio.

Assistere alla messa di mezzanotte la vigilia di Natale, accendere le candele o i candelabri della religione ebraica, trascorrere il Giorno del Ringraziamento dalla nonna, riunire spesso la famiglia: molti di noi sono stati cresciuti in famiglie in cui certi rituali erano considerati importanti. Immettendoli nella vostra vita (o addirittura inventandone di nuovi), diventano vostri e accentuano la vostra identità di famiglia.

Jesse proveniva da una grande famiglia molto unita da parte del padre, i Feldman. Da quando era bambino, al fotografo di tutti i matrimoni di famiglia veniva chiesto di dedicare alcuni minuti a riunire i circa cinquanta Feldman per la famosa «foto dei Feldman». Ogni membro della famiglia, insieme con i coniugi e i bambini, si riuniva con i due sposini seduti al centro del gruppo.

Jesse alzava gli occhi al cielo e pensava che posare per la foto fosse una seccatura, ma quando si innamorò di Amanda e la sposò, il rituale della foto dei Feldman assunse un nuovo significato per lui. All’improvviso era lui lo sposo seduto in mezzo alla famiglia riunita. Oggi, ogni volta che guarda quella foto nel suo album matrimoniale, prova un senso di orgoglio e di appartenenza, sapendo che con quel rito Amanda era entrata a far parte della famiglia. Questa sensazione si era rafforzata nel corso degli anni ogni volta che partecipava al matrimonio di un altro Feldman e insieme con Amanda posava per la foto di rito.

Ma i rituali non devono necessariamente risalire alla vostra giovinezza o alle storie di famiglia. Potete crearne di nuovi, magari ricavandoli proprio da quello di cui mancava la vostra famiglia. Se da bambini avreste voluto che la vostra famiglia uscisse insieme durante i weekend, potreste incorporare questa abitudine durante la vostra routine settimanale. O se vi interessava l’aspetto più spirituale del Natale, potreste decidere di assistere alla messa di mezzanotte tutti insieme ogni anno.

A volte i rituali che non sembrano rivestire grande importanza possono diventare importanti per una famiglia. Nick e Halley, per esempio, festeggiano i compleanni preparando insieme una torta. Il rituale è cominciato quando il loro figlio, quand’era ancora di pochi mesi, manifestò un’allergia alle uova, perciò non poterono più comprare il dolce di compleanno, ma dovettero adattarsi a prepararlo in casa. Con il passare del tempo il figlio non soffrì più di quell’allergia, ma il rituale di famiglia rimase perché ormai aveva assunto un significato per tutti loro. Offriva l’occasione di festeggiare l’intera famiglia e il compleanno in un modo molto tranquillo e casalingo.

I vostri ruoli nella vita

La nostra idea di un posto nel mondo si basa in gran misura sui vari ruoli che dobbiamo interpretare: siamo coniugi, bambini, genitori, dobbiamo lavorare, creare nuove amicizie, partecipare alla vita sociale. Dal punto di vista del matrimonio, la nostra prospettiva sui nostri ruoli e su quelli del nostro partner può aggiungere significato e armonia al rapporto o può creare tensioni.

Il matrimonio acquisterà un significato più profondo quanto più le aspettative di ciascuno di voi – cioè il posto che pensate che debba avere un marito o una moglie all’interno di una famiglia – sono simili. Non parliamo qui degli argomenti apparentemente superficiali come lavare i piatti, parliamo di sentimenti più profondi, parliamo di quello che vi aspettate realmente dal vostro partner. Per esempio, Ian e Hilary pensavano che un marito dovesse proteggere il focolare e provvedere al mantenimento, mentre la moglie poteva dedicarsi agli aspetti più affettivi. Chloe ed Evan pensavano a un matrimonio sul piano della parità dei ruoli in cui i coniugi si sostenessero a vicenda dal punto di vista emotivo e finanziario. Dal momento che in entrambi questi matrimoni marito e moglie avevano una filosofia simile, il loro rapporto funzionava. Certo, se Ian fosse stato sposato con Chloe e Hilary con Evan, ci sarebbero stati maggiori motivi di attrito.

Anche avere opinioni simili sul ruolo di genitori – per esempio concordare sui valori da trasmettere ai figli – contribuisce al significato di un matrimonio. Perciò sarà bene interrogarsi sul tipo di interazione che bisognerebbe attuare con i nostri genitori e i nostri consanguinei. (Li considerate parte della vostra famiglia o estranei da cui mantenere le distanze?) Anche il vostro punto di vista sul lavoro – e il significato che gli date – può approfondire il vostro senso di connessione con il partner. In altre parole, più vi sentite in armonia riguardo a questi temi, più il vostro matrimonio ne trarrà giovamento.

Questo non vuol dire che voi dovreste (o, al limite, potreste) esaminare insieme ogni aspetto filosofico o spirituale della vita. Per esempio, le coppie che fanno lavori simili potrebbero trarne significati differenti. Johnny ha sempre avuto una passione per le scienze. Il suo lavoro di geologo è un aspetto significativo della sua identità e influisce sul modo in cui considera il mondo. Si sente personalmente ispirato dall’approccio scientifico e dall’enfasi che pone sull’obiettività e l’analisi e prova un grande orgoglio nei confronti della sua professione. Se gli si chiede chi sia, risponderà innanzitutto di essere un geologo. Anche sua moglie Molly è geologa, ma non s’identifica così intensamente con la professione. Si considera innanzitutto una donna, poi anche una scienziata, ma questo non crea difficoltà al loro matrimonio. Sono talmente ben connessi in molti altri ambiti della loro vita in comune che questa divergenza d’opinione non costituisce un conflitto.

Obiettivi personali

La nostra vita è resa più significativa dagli obiettivi per cui lottiamo. Ne abbiamo alcuni molto pratici – come guadagnare bene –, ma ne abbiamo anche di più spirituali, di più profondi. Per certe persone l’obiettivo è trovare pace e salute dopo un’infanzia difficile. Per altre può essere crescere figli che siano generosi e buoni. Molte volte esitiamo a parlare dei nostri obiettivi più intimi. A volte non ci siamo nemmeno posti la questione. Ma quando ci riflettiamo, ci si offre l’opportunità di esplorare qualcosa che ha un profondo impatto su noi stessi e sul nostro matrimonio.

Condividere i vostri obiettivi con il partner non solo aumenterà l’intimità del matrimonio ma, nella misura in cui condividete il raggiungimento di questi obiettivi, può costituire una strada comune da intraprendere per arricchire la vostra unione. Per esempio, Emilie e Alex si erano impegnati a fare volontariato per la chiesa della comunità. Quando i figli crebbero, i due decisero che volevano operare un lascito spirituale alla comunità. Perciò Alex partecipò al consiglio d’istituto della scuola di religione ed Emilie si dedicò a un programma per il reinserimento nella Chiesa di adulti che se n’erano allontanati. «Lo avrei fatto per conto mio», dice Emilie. «Ma poiché ero d’accordo con Alex sull’importanza di restituire qualcosa alla comunità e alla Chiesa, il mio impegno è stato ancor più gratificante. Mi sento rinnovata non solo nella fede, ma anche nel matrimonio.»

Condivisione dei simboli

Un’altra prova di significato condiviso in un matrimonio è immettere nella vostra vita tutto quello che può rappresentare valori e credenze da voi condivisi. Spesso si tratta proprio di puri e semplici oggetti. Icone religiose come un crocifisso o una mezuzah sono i simboli più evidenti di fede che una coppia possa esibire nella propria casa. Ma ce ne sono altri, più personali. Per Jenna e Michael, la loro tavola da pranzo ha un significato tutto speciale. Hanno messo soldi da parte per anni pur di averla. L’hanno fatta fare apposta da un falegname molto bravo anche come incisore. Ogni volta che l’imbandivano per le feste di famiglia, la sua bellezza e robustezza parlava a favore della bellezza e della robustezza del loro matrimonio. Un’altra famiglia teneva una statuetta di un angioletto sul camino in memoria del loro primo bambino, nato morto. L’angelo rappresentava il bambino, ma anche la loro capacità di adattamento al dolore e il loro profondo amore, insomma tutto quello che aveva permesso loro di superare quella tragedia e di avere alla fine una famiglia grande e felice.

Certi simboli sono astratti ma non meno significativi. Per esempio, le storie di famiglia possono simboleggiare un intero insieme di valori, come la storia di Helen sui bisnonni che erano riusciti a mantenere viva la fiamma dell’amore pur essendo separati da un oceano. Ogni volta che la storia veniva raccontata (per definizione le storie di famiglia si tramandano nel corso del tempo), il suo simbolo era il grande valore attribuito alla lealtà e alla fedeltà. La storia di Kevin sull’emporio della nonna e sulla sua generosità nell’aiutare gli indigenti rappresentava un altro profondo valore di famiglia e cioè che i soldi non sono importanti quanto l’essere connessi alla propria comunità d’appartenenza. Anche una casa può rappresentare un grande simbolo per una coppia, soprattutto se i due non la considerano solo come un posto in cui mangiare e dormire, ma come il centro spirituale della loro vita in comune, il posto dove arde il loro amore, dove i figli vengono concepiti e crescono e così via.

Non è facile che da un giorno all’altro si riesca a provare un senso d’unione con il vostro partner sulla maggior parte degli argomenti più scottanti e profondi. Esaminarli è in realtà un processo continuo che può durare una vita. L’obiettivo non è accordarsi su ogni aspetto di quello che è profondamente significativo per voi due, ma vivere un matrimonio in cui entrambi siate aperti alle rispettive convinzioni. Se riuscite a vivere un matrimonio in cui queste convinzioni occupano il loro spazio, il vostro viaggio coniugale sarà improntato alla felicità e alla condivisione dei valori.


Conclusione

E adesso?

Nessun libro e nessun terapeuta può risolvere tutti i vostri problemi coniugali, ma l’immissione dei sette principi nel vostro matrimonio può davvero cambiare il corso del vostro rapporto. Anche eseguire solo un piccolo, insignificante mutamento nella traiettoria del vostro matrimonio può avere un effetto altamente positivo nel corso del tempo. Ovviamente bisogna che vi atteniate al cambiamento e continuiate ad alimentarlo. Migliorare il vostro matrimonio è un po’ come un viaggio. Come tutti i viaggi comincia cessando di essere increduli, eseguendo un piccolo passo e poi constatando dove vi trovate, prima di compiere quello successivo. Se vi bloccate o vi capita di fare un passo falso, rileggete parti di questo libro cercando di individuare dove si trovi attualmente il vostro matrimonio. Solo in seguito riuscirete a immaginare come avviarlo nella giusta direzione.

Quando vi sentirete sicuri che il vostro matrimonio è «sulla giusta rotta», qui di seguito troverete alcune idee su come mantenere questa spinta positiva.

Le cinque ore magiche

Quando abbiamo seguito le coppie che avevano partecipato al nostro seminario di Seattle, ci siamo chiesti quali fossero gli elementi che separavano le coppie il cui matrimonio continuava a migliorare da quelle il cui matrimonio continuava a peggiorare. Credemmo di scoprire che le coppie di successo avessero rivisto e riesaminato massicciamente il loro matrimonio. Niente di tutto questo. Con nostra grande sorpresa, scoprimmo che esse dedicavano solo cinque ore alla settimana al loro matrimonio. Anche se ogni coppia lo faceva con uno stile tutto personale, ne risultarono alcune modalità comuni. In generale queste coppie non facevano altro che dare una bella rinfrescata ai loro sette principi. Questo modo d’agire funzionava talmente bene che lo abbiamo chiamato le «cinque ore magiche». Ecco come potete comportarvi anche voi.

Quando vi salutate. Prima di salutarvi la mattina quando andate a lavorare, assicuratevi di parlare di almeno un evento che si verificherà nella vita del vostro partner quel giorno, da un pranzo con il capo a una visita dal dottore a un telefonata programmata a un vecchio amico.

Tempo: due minuti al giorno per cinque giorni lavorativi.

Totale: dieci minuti.

Riunioni. Assicuratevi di intraprendere una conversazione rilassante alla fine di ogni giornata lavorativa.

Tempo: venti minuti al giorno per cinque giorni.

Totale: un’ora e quaranta minuti.

Ammirazione e apprezzamento. Trovate quotidianamente un modo di comunicare un sincero affetto o dell’ammirazione al vostro partner.

Tempo: cinque minuti al giorno per sette giorni.

Totale: trentacinque minuti.

Affetto. Baciatevi, abbracciatevi, toccatevi ogni volta che siete insieme. Assicuratevi di scambiarvi un bacio prima di addormentarvi. Pensate a quel bacio come a un modo per ovviare alle piccole irritazioni che si sono create durante la giornata. In altre parole, il vostro bacio sia un gesto di perdono e di tenerezza per il partner.

Tempo: cinque minuti al giorno per sette giorni.

Totale: trentacinque minuti.

Appuntamento settimanale. Può essere un modo rilassante per connettersi. Ponetevi delle domande che abbiano lo scopo di aggiornare la vostra mappa dell’amore e rivolgetevi l’uno all’altra. (Ovviamente potete usare questi appuntamenti per parlare di un problema coniugale o riesaminare una discussione che avete avuto, se necessario.) Pensate alle domande da porre al vostro partner (come «Pensi ancora di ritappezzare la camera da letto?», «Dove andiamo in vacanza la prossima estate?» o «Come va con il capo in questi giorni?»).

Tempo: due ore alla settimana.

Totale: due ore.

Totale generale: cinque ore!

Come potete vedere, la quantità di tempo necessaria a incorporare questi mutamenti nella vostra vita è minima, ma queste cinque ore vi aiuteranno enormemente a mantenere saldo il vostro matrimonio. Ricordate che lavorare brevemente sul vostro rapporto farà di più per la vostra salute e longevità che decine di ore passate in palestra.

Siate indulgenti con voi stessi

Dopo aver operato secondo i sette principi, vi sarà probabilmente molto chiaro che non esiste cosa migliore di una critica costruttiva. Tutte le critiche sono dolorose. Al contrario delle lamentele – cioè specifiche richieste di cambiamento – la critica non serve a migliorare un matrimonio, anzi lo peggiora. Che cosa induce un coniuge a criticare in continuazione? Abbiamo scoperto che esistono due cause. La prima è un partner che non è reattivo dal punto di vista emotivo. In parole semplici: se Natalie continua a lamentarsi con Jonah perché lascia il giornale sul pavimento del bagno e lui se ne frega altamente, alla fine è probabile che lei cominci a criticarlo insultandolo invece di ricordargli gentilmente di metterlo nel cesto della carta da riciclare. Questo cambiamento d’atteggiamento è comprensibile, ma non serve a niente al loro matrimonio, dal momento che le sue critiche renderanno Jonah ancor meno reattivo. L’unico modo di uscire da questo circolo vizioso è che entrambi cambino modalità, il che non è facile. Ci vuole coraggio a evitare di criticare un compagno che fa finta di non capire e ci vuole coraggio a rivolgersi a un partner che vi indica sempre i vostri difetti, ma entrambi devono necessariamente cambiare.

L’altra fonte di critiche nel matrimonio proviene proprio dall’interno di ognuno di noi. È collegata all’insicurezza che si è sviluppata nel corso della vita, in particolare durante l’infanzia. In altre parole, inizia con la critica di se stessi. Aaron non riusciva ad apprezzare quello che faceva e tantomeno a rallegrarsene. Quando subiva uno smacco, pensava di esserselo meritato perché non valeva niente. Quando otteneva un successo non si concedeva di esserne fiero. C’era una voce dentro di lui che gli diceva che era un buono a nulla. Cercava di continuo di essere approvato, ma quando ciò accadeva non riusciva ad accettarlo.

Che cosa succede ad Aaron quando sposa Courtney? Dal momento che dentro di sé è abituato a vedere quel che c’è di sbagliato, quel che manca e a non apprezzare quel che invece c’è, per lui è difficile rallegrarsi per il buono esistente nel suo matrimonio con Courtney. Perciò, invece di apprezzare le meravigliose qualità di Courtney, tra cui la sua dolcezza, la sua devozione e il profondo appoggio emotivo che gli offre quando corre il pericolo di perdere un grosso cliente, lui si concentra su quelli che considera i suoi difetti: cioè, lei è molto emotiva, un po’ goffa nelle occasioni mondane e non tiene in ordine la casa con quella meticolosità che piace tanto a lui.

La storia di Aaron e Courtney è rappresentativa dell’85 per cento di molti matrimoni. Se vi considerate inadeguati, passerete il tempo a cercare quel che non c’è né in voi né nel vostro partner. Ma dovremmo farcene una ragione: certe qualità desiderabili mancheranno sempre. Il problema è che tendiamo a concentrarci su quello che manca nel nostro partner, senza tener conto delle belle qualità che ha, perché queste le diamo per scontate.

Se vi riconoscete nella descrizione di colui che si critica, la cosa migliore che potete fare per voi stessi e per il vostro matrimonio è darvi da fare ad accettarvi con tutti i vostri difetti. Quando guardo ai tempi passati, mi rendo conto dell’immensa differenza che ha costituito nel mio ruolo di marito e padre il sapermi perdonare tutte le mie imperfezioni.

Una strada verso una maggiore indulgenza può essere rappresentata dalle vostre personali credenze spirituali. La mia religione, l’ebraismo, mi ha aiutato a preferire e a nutrire quel che c’è di buono e forte in me e nei miei rapporti. Nell’ebraismo lo scopo principale delle preghiere è il ringraziamento e la lode. Ma la religione sostiene che Dio non ha bisogno di lodi infinite, di adulazioni o di ringraziamenti. Allora qual è lo scopo di queste preghiere? il fatto è che non servono a Dio, ma a colui che prega. Queste preghiere ci aiutano ad apprezzare l’opera di Dio, il bellissimo mondo che abbiamo ereditato e a tener conto delle benedizioni che abbiamo ricevuto e che riceviamo in continuazione. Le espressioni di lode e ringraziamento sono gli antidoti al veleno della critica e del suo micidiale compagno, il disprezzo.

Mentre vi dedicate al ringraziamento per tutto quello che avete ricevuto e cercate anzi di farlo sempre di più, ottenete un grande dono: comincerete a perdonarvi. La grazia e il perdono entreranno nel vostro mondo. Inizierete ad apprezzare le vostre opere invece di considerarle inadeguate.

Uno dei doni più significativi che un genitore può offrire ai figli è la capacità di ammettere i propri errori, di dire «Qui mi sono sbagliato» oppure «Mi spiace». Questo è molto potente perché concede ai figli il permesso di sbagliare, di ammettere di aver sbagliato e tuttavia di sentirsi a posto. Aiuta a costruire la capacità di perdonare se stessi. Allo stesso modo, dire «Mi spiace» di cuore al vostro partner è un evento molto significativo. Più lasciate che lo spirito del ringraziamento e della dolce presenza della grazia penetri nel vostro matrimonio, più significativa e appagante sarà la vostra vita in comune.
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