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INTRODUCERE:

E o treabd incurcatd

Rela’giile sunt si minunate, si teribile. Ne pot urca pe culmi si ne
pot cobori in adancuri, ne pot trimite sd ne avantdm in strato-
sferd, pe aripile iubirii, si ne pot arunca de pe culmi, sé ne scdldam
in noroi. In primele zile ale relatiei tale, cand iti tineai partenerul in
brate, cu tandrete, si inima iti lovea coastele asemenea unui boxer
profesionist, era greu de crezut cd ar fi putut veni o zi, in viitorul
nu prea indepdrtat, in care toate aceste sentimente fericite aveau sd
se sfarseascd. Chiar asa - sd se sfirseascd. Sa dispard. Sa se piardd
fard urma. Si in locul lor sa vina furia, frica, durerea, frustrarea,
singuratatea, regretul sau disperarea, sau poate chiar amaraciunea,
dispretul, dezgustul sau ura.

De ce trebuie si fie asa? Ei bine, adevirul simplu este acesta:
sentimentele se schimba. Sunt ca vremea. Chiar si in vara cea mai
fierbinte sau in iarna cea mai friguroasd, vremea se schimbé nein-
cetat — si emotiile noastre sunt la fel. Asa ca nu conteaza cat de
minunat e partenerul, nu conteazd cat de grozava e relatia, pentru
ca sentimentele initiale de dragoste nu vor dainui. Dar nu te alarma.
Desi vor dispérea in mod inevitabil, se pot intoarce. Si apoi vor
pleca din nou. Si iarasi se vor intoarce. Si tot asa, si tot asa, pana in
ziua in care vei muri. Si la fel se intdmpld cu orice emotie ome-
neasca — de la frica si furie pand la bucurie si fericire. Sentimentele

vin si se dug, la fel cum primévara urmeaza dupd iarna.
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Cei mai multi dintre noi stiu oarecum asta, dar uitd cu usu-
rinta. Ne agdtam de sentimentele acestea placute si ne asteptam s
ddinuiasca. Ne asteptam ca partenerii sd ne implineasca nevoile, sa
se poarte asa cum dorim, sd ne indeplineascé dorintele si sa ne facd
in general viata mai bund, mai usoara si mai fericitd — si apoi ne
supardm cand realitatea se izbeste de fanteziile noastre. Cel mai
amuzant lucru despre natura umand este faptul cd oamenii cu care
ne petrecem majoritatea timpului si care ne cunosc cel mai bine
sunt ingisi oamenii care ne ,,calca pe béataturi” cel mai des. Iar daca
o observatie ironicd, o criticd aspra sau o izbucnire furioasé poate fi
neplicutd cAnd vine din partea sefului nostru, a unui vecin sau a
unui coleg de munca, ne doare mult mai mult atunci cand vine din
partea unei persoane pe care o iubim. Nu avem cum sa scapam de
asta: iubirea ne face vulnerabili. Dacd ne permitem sd fim intimi si
deschisi cu altcineva — daca lasam persoana respectiva sa treacd de
barierele noastre si sa intre in inima noastrd —, atunci permitem sa
fim raniti. Tubirea si durerea sunt ca niste parteneri de dans intimi -
merg mana in ménd. Nu trebuie sd ma credeti pe cuvant; amin-
titi-va de propriile experiente: ati avut vreodatd o relatie apropiata
cu cineva cu care ati petrecut mult timp, fara sa experimentati vreun
sentiment dureros ca urmare a interactiunii voastre?

Deci, in principiu, situatia este urmdtoarea: dacd ai o casd, cu
sigurantd ca va trebui sd platesti intretinerea si facturile la curent;
dacd ai un copil, cu sigurantd ca vei avea scutece murdare si nopti
nedormite; si dacd iti construiesti o relatie intima, cu siguranta cd
vei avea parte de multa durere si stres. Acesta este unul dintre ade-
varurile incomode despre fiintele omenesti. Daca iti imparti viata
cu un alt om, poti avea o experientd uimitoare, inaltatoare si care sa
te inspire; iar in unele ocazii, aceastd experientd poate fi absolut
inspaiméntitoare. Starurile pop, poetii, scriitorii romantici si pro-
ducatorii de felicitdri sunt extrem de interesati s ignore acest adevar
incomod. Ei vor ca tu sd crezi toate miturile stravechi: ca existd intr-
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adevar un partener perfect pentru tine, care te asteapta; ca fird per-
soana aceasta esti incomplet, neimplinit si condamnat sa traiesti
doar pe jumitate; ca atunci cand vei gési partenerul perfect te vei
indragosti si vei ramane in starea aceasta fericita fara sa faci eforturi
si pentru totdeauna.

Bineinteles cd m-am exprimat putin cam frivol. Dar adevarul
este cd aproape toti pasim in viata cu o gramada de asteptari nerea-
liste legate de iubire, relatii si intimitate — opinii pe care ni le intaresc
mereu, toatd viata, filmele, romanele, piesele de teatru, melodiile,
televiziunea, poezia, revistele, ziarele, barfele de la birou, prietenii
bine-intentionati si chiar si cirtile de dezvoltare personald. Din
nefericire, dacd lasam aceste idei gresite sa ne conduci viata si
incercam sé cladim relatii bazate pe ele, ne vom trezi intr-un cerc
vicios, in care insesi incercarile de a crea jubirea durabila o vor dis-
truge in cele din urma.

Incercirile noastre nesigure de a gasi iubirea fac prapad in
societatea moderna. In majoritatea tarilor occidentale, rata divor-
tului se apropie de 50% si multe dintre césdtoriile care dureaza sunt
pline de alienare, singurétate si nefericire. Tot mai multi oameni
(casatoriti sau nu) se tem sa se implice intr-o relatie pe termen lung,
ingroziti ca totul se va termina cu lacrimi, amérdciune sau procese.
Nu e de mirare ca existd mai multi adulti traind singuri decat au
existat vreodatd in istorie.

Oare toate acestea nu sund putin cam amar, sumbru si depri-
mant? Ma tem ci da. Vestea buni este ci existd un mod de pune
oarecum in ordine aceastd treabd incurcatd, iar cartea de fata iti va
arita ce si faci. In paginile care urmeazi, vei descoperi cum s
renunti la convingerile si atitudinile nefolositoare atunci cdnd este
vorba despre dragoste; cum sd creezi in mod realist o relatie pe
termen lung autenticd, intima si iubitoare si cum sa procedezi cu
gandurile §i sentimentele dureroase pe care le produc inevitabil
toate aceste relatii. Vei invita cum sd gestionezi tristetea, respin-



16  Actioneazd cu dragoste

gerea si teama; cum sd te ierti pe tine si pe partenerul tdu si cum sd
reclddesti increderea, dacd aceasta a avut de suferit. Vei invita cum
sd reduci nivelul de tensiune si stresul asociate cu negocierea
nevoilor si cu rezolvarea neintelegerilor si cum si transformi

durerea unui conflict in atentie si compasiune.

Terapia acceptdrii si angajamentului
in relatii

Cartea aceasta se bazeaza pe o noua dezvoltare revolutionara
in psihologia umani; o abordare cunoscuté drept terapia acceptdrii
si angajamentului sau ACT'. ACT a fost creata in Statele Unite de
psihologul Steven Hayes si dezvoltatd de cativa dintre colegii sai,
inclusiv Kirk Strosahl si Kelly Wilson (Hayes, Strosahl si Wilson,
1999). ACT este o terapie cu baze stiintifice, care s-a dovedit utild in
numeroase situatii dureroase — de la depresie si dependenta de
droguri pand la stresul legat de munca si schizofrenie. Interesant
este faptul cd, desi ACT se bazeazd pe cercetiri foarte avansate din
psihologia comportamentald, ea prezintd paralele izbitoare cu
multe traditii orientale antice.

ACT se bazeazd pe un set de principii puternice, care, luate
laolaltd, te ajutd sa iti dezvolti ,flexibilitatea psihologicd”. Tot mai
multe cercetri stiintifice demonstreaza ci, cu cét nivelul de flexibi-
litate psihologicd este mai ridicat, cu atat mai bund este calitatea
vietii. Deci ce inseamna de fapt termenul? Ei bine, flexibilitatea psi-
hologica este capacitatea de a te adapta la o situatie avind mintea
deschisa, dand dovada de intelegere si de concentrare si de a actiona
orientdndu-te dupa propriile valori (cele mai adanci dorinte ale
inimii tale despre cum vrei sé fii si pentru ce vrei sa lupti in viatd).

Pare confuz? Permite-mi sa imi impart ideea in componente.

'Acceptance and Commitment Therapy. (N. tr.)
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Exista doud componente principale ale flexibilitatii
psihologice:

1. Capacitatea de a fi prezent psihologic: o stare mintald cuno-
scutd drept ,,constientizare”. Constientizarea te ajuta:
= 53 iti dai seama pe deplin de experienta ta de aici si de
acum, cu o atitudine deschisa si curioas;
= s fii implicat si absorbit in ceea ce faci;
= sd reduci influenta si impactul gandurilor si sentimentelor
dureroase.
2. Capacitatea de a actiona efectiv. Cu alte cuvinte, a actiona:
= constient si deliberat, nu impulsiv sau neglijent;
= motivat, orientat si inspirat de valorile tale esentiale;
= flexibil si adaptabil la cerintele situatiei.

In cuvinte mai simple, flexibilitatea psihologica este capaci-
tatea de a fi prezent, deschis si de a face ceea ce conteazd. Pe mdsura
ce flexibilitatea ta psihologicé creste, vei fi mai capabil de a stdpani
efectiv sentimentele dificile, de a submina procesele de gandire care
nu te ajutd, de a te ridica deasupra convingerilor prin care te limitezi
singur, de a te concentra si de a te angaja in ceea ce faci, si de a
schimba convingerile ineficiente sau autodefetiste, ca sa poti con-
strui relatii mai bune.

Desi ACT a fost dezvoltat initial pentru probleme precum
depresia si anxietatea, principiile sale esentiale pot fi aplicate foarte
bine problemelor de relatie, cu rezultate foarte bune. Pe mésurd ce
vei inainta in aceasta carte, vei observa cd accentul major se pune pe
dezvoltarea constientizérii — capacitatea ta de a-ti da seama de tot ce
te inconjoara, cu o atitudine deschisd si curioasa. Alt accent
important se va pune pe clarificarea valorilor tale — cele mai pro-
funde dorinte ale inimii tale referitoare la cine vrei sa fii si pentru ce
vrei sd lupti in viatd — si modul in care trebuie sa le folosesti pentru
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a-ti calauzi actiunile. Si chiar daca ne vom concentra asupra rela-
tiilor intime, cum ar fi cea cu sotul/sotia sau partenerul/partenera,
poti aplica aceste principii pentru a intari si imbogiti orice relatie
care conteazd pentru tine, cum ar fi cea cu parintii, copiii, prietenii,
vecinii sau colegii tai de munca.

Cui i se adreseaza aceasta carte?

Cartea aceasta trateaza problemele obisnuite ale relatiilor,
de tipul celor prin care trece aproape orice cuplu; ea nu abor-
deaza problemele extreme ale relatiilor, cum ar fi violenta
domesticd sau dependentele severe. Eu am scris-o pentru patru
categorii de cititori:

= Relatia ta este destul de bund, dar vrei sd o imbogatesti.

= Relatia ta este proasta, dar vrei sa o imbunatatesti.

= Nu esti intr-o relatie acum, dar vrei si afli ce a mers prost la
ultima, ca si fii mai bine pregitit pentru urmétoarea.

= Esti psihoterapeut, consilier sau coach si cauti idei despre
cum sd tratezi problemele de relatie.

Daci faci parte dintre primele doua categorii, atunci poate cia
partenerul tdu va fi dornic si citeasca aceastd carte impreund cu
tine. Oricum ar fi, unul dintre avantajele acestei carti este faptul cd
iti permite s iti imbogatesti relatia in mod unilateral, chiar daca
partenerul tiu nu este interesat.

Cum sa folosesti aceasta carte

Actioneazd cu dragoste este impartita in trei parti. In partea
intai, ,,StricAnd totul’, ne uitim la ceea ce merge prost in relatii. In
partea a doua, ,,Asumarea unui angajament’, ne uitam la ceea ce ar
trebui sd rdmand si la ceea ce ar trebui sd plece din relatia ta, si ne
gandim ce se cere de la tine daca vrei intr-adevir sd rdmai si s-o
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faci sa mearga. In partea a treia, ,,Ficind lucrurile si mearga’, ne
uitam la ce fel de partener vrei sd fii, ce ganduri si sentimente te
impiedica sd fii si cum constientizarea te poate ajuta sd le con-
trolezi mult mai bine. De asemenea, vorbim despre inevitabili-
tatea conflictului si a durerii, si despre cum va puteti rezolva mai
bine neintelegerile. Si in cele din urma vom analiza cateva moduri
de a intdri si aprofunda relatia ta pentru totdeaunal!

Pe masura ce vei inainta cu lectura, vei intilni cupluri care
au diferite probleme de relatie, dintre care unele pot fi aseména-
toare cu ale tale. Deoarece de-a lungul anilor am lucrat cu atatia
oameni cu probleme de cuplu, povestile oamenilor din aceasta
carte sunt amestecate. Am schimbat numele si detaliile relata-
rilor, pentru a proteja complet identitatea persoanelor implicate.
Desi povestile acestea nu se potrivesc exact cu viata unei per-
soane reale, ele reprezinta sigur luptele si biruintele unor cupluri
care au experimentat probleme in relatia lor.

In toatd cartea, ne vom intoarce iar si iar la citeva principii
de baza ale ACT si vei invata cum sa le aplici pentru ca si tu, si
relatia ta s prosperati. Bineinteles ca simpla citire a acestei cérti
nu va schimba nimic. Dacd citesti o carte despre tenis, nu vei
deveni jucétor de tenis doar prin lecturd; trebuie sd iesi efectiv pe
teren si sd lovesti mingile. La fel se intdmpla cu relatia ta. Dacd
vrei s o imbunatatesti, ai nevoie sd practici si sd aplici ceea ce
citesti in aceste pagini. Si asta poate fi greu uneori. Existd o
singurd cale: construirea unei relatii iubitoare - sau repararea
uneia care este pe butuci — are nevoie de timp, de efort si anga-
jament. Dar de un lucru sunt foarte sigur: daca aplici in mod
serios abordarile din aceasta carte, vei aduce mai multd implinire
si dragoste in viata ta. Deci, daca tu consideri ca e ceva in care

merita sa investesti, continua sa citesti.



PARTEA I

Stricand totul



CAPITOLUL 1

Misiune imposibili?

a te indragostesti e usor. Oricine poate sé o faca. E ca si cum ai

manca mancarea ta preferata sau te-ai uita la un film grozav -
multd plicere, niciun efort. Dar sd ramai indragostit — asta chiar e
o provocare reald si cu atadt mai mare din cauza ideilor si prostiilor
care ne sunt vérate in cap de-a lungul anilor. De la primele noastre
povesti din copilarie, in care printul si printesa tréiesc fericiti pAna
la adanci batraneti, pand la finalurile hollywoodiene ale celor mai
indragite filme, carti si emisiuni TV, auzim si vedem aceleasi vechi
mituri, iar i iar. Iatd patru dintre cele mai importante:

Mitul 1: Partenerul perfect

Stiai cd undeva, in lumea mare si largd, exista perechea per-
fectd pentru tine? Da, este adevdrat. Birbatul sau femeia visurilor
tale se afld acolo, pierdut(d) fard sperantd, omorandu-si timpul,
asteptandu-te sd il/o gésesti. Cautd si vei gési un partener care iti va
indeplini toate fanteziile, iti va implini toate nevoile i va trdi cu tine
in fericire vesnica.

Mda, chiar asa. Si Mos Craciun e real.

Adevirul este ca nu existd partenerul perfect, dupd cum nu
exista nici cuplul perfect. (Asa cum spune vechea gluma, exista doar
doua feluri de cupluri: cei care au o relatie minunats si cei pe care ii

cunosti cu adevirat). Dar cét de greu este sd renunti cu adevarat la
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ideea aceasta? Cat de greu este sd nu iti mai compari partenerul cu
altii? Sa nu mai visezi la partenerul pe care l-ai fi putut avea, sau pe
care ai fi vrut sa-1 ai, sau pe care ar fi trebuit si-1 ai? Sau la partenerul
pe care l-ai avut cu adevarat, dar, dintr-un motiv sau altul, relatia
voastrd nu a durat? Cét de greu e sd nu te mai gandesti la greselile,
defectele si neajunsurile partenerului tau si sa crezi ca viata ar fi
mult mai buna doar daci partenerul tiu s-ar schimba?

Rdspuns: este foarte greu, pentru majoritatea oamenilor
normali. Dar nu trebuie s ramana asa. Schimbarea este posibild,
daca o doresti. Sa ne oprim un moment si si ne gandim ce pret
platesti dacd te lasi blocat in acest tipar de gandire. Cat de multa
frustrare, ménie si dezamagire iti creeazi? Bineinteles, nu vreau sa
sugerez sd-ti lasi partenerul sa faci ce vrea, cand vrea, fird nicio
consideratie fatd de tine; asta nu ar produce o relatie sandtoasd,
vitala. Vreau sd spun cd trebuie sd-ti privesti cu sinceritate propriile
convingeri interioare despre cum ar trebui sa se poarte partenerul si
despre cum ar trebui sa fie relatia ta; ia aminte la toate judecatile
negative pe care le emiti cu privire la partenerul si la relatia ta; si ia
aminte modul in care te afecteaza aceste ganduri atunci cand le
ruminezi. Gindurile tale iti ajutd relatia sau ii fac rau?

Mitul 2: Tu ma completezi

Cand este vorba de filme, sunt un mare amator de comedii
romantice: Patru nunti si o inmormdntare, Jurnalul lui Bridget Jones,
Cand Harry a intdlnit-o pe Sally. Le iubesc, pur si simplu. Una dintre
preferatele mele este Jerry Maguire, care ne-a ddruit mareata propo-
zitie ,Tu md completezi’. Asta ii spune Jerry Maguire iubitei sale,
chiar la sfarsitul filmului, ca sd demonstreze cit de mult o iubeste -
si in acest punct, m-am inecat dintr-odati cu floricelele de porumb!

Nu te ajuta chiar deloc sa-ti bagi ideea asta in cap. Daca urmezi
in continuare mitul acesta si actionezi de parca ai fi incomplet fara
partenerul tau, atunci dai cale liberd problemelor de tot felul. Vei fi
neajutorat, dependent si te vei teme s stai singur, iar asta nu are
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drept rezultat o relatie sanatoasd, vitald. Din fericire, dacd vei con-
tinua sa citesti aceasta carte, vei descoperi ca esti complet - fie c ai
un partener, fie cd nu. Bineinteles, mintea ta nu va fi dispusa sa
accepte acest lucru — cel putin nu daca seamana cu mintea majori-
tatii oamenilor de pe planeta noastrd. Mintile noastre sunt auto-
critice de la naturd si par sd se bucure atunci cind ne spun cat de
incompleti suntem cu totii. Dar, in ciuda protestelor mintii tale, pe
mdsurd ce vei continua sa citesti aceasta carte, vei avea sentimentul
ca esti intreg si complet prin tine insuti, independent de oricine alt-
cineva. Asta iti va permite sa fii mai sincer cu tine insuti in relatia ta:
sd te exprimi cu sinceritate, sd ceri lucrurile de care ai nevoie si sd
lupti pentru tine insuti fird sd dai inapoi, de teama cd vei fi respins
sau abandonat.

Mitul 3: Dragostea ar trebui sa fie
un lucru usor

Dragostea ar trebui sa fie un lucru usor. Hmm. S ne uitdm
mai bine la propozitia aceasta.

Cand traiesti in mod intim, o lunga perioada de timp, aldturi
de un om care are (a) ganduri si sentimente diferite, (b) interese
diferite, (c) asteptari diferite in privinta treburilor casnice, a sexului,
a banilor, a religiei, a cresterii copiilor, a vacantelor, a echilibrului
dintre muncé si viata si a calitétii timpului, (d) stiluri de comunicare
diferite, negociere si exprimare a propriilor idei, (e) reactii diferite
fata de lucrurile care iti plac sau pe care le detesti, (f) opinii diferite
fata de mancare, sex, sport, joacd si muncs, (g) standarde diferite de
curdtenie si ordine, (h) prieteni si rude cu care nu te intelegi prea
bine, (i) obiceiuri de o viata, adanc inrddacinate, si capricii care te
deranjeaza... Ar trebui sé fie usor?

Ti se pare convingator?

Bineinteles, mintea noastra se grabeste sa ne atragé atentia c4,
daca partenerul ar fi mai compatibil, daci nu ar fi atat de diferit de
noi, atunci relatia noastrd ar fi mult mai usoara. Bine punctat, dar
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acum ne intoarcem la mitul numarul 1: partenerul perfect.
Adevirul este ca intotdeauna vor exista diferente mari intre tine
si partenerul tdu, in unul dintre domeniile mentionate aici sau
in toate, dar si in alte zone, pe care nu le-am mentionat. De
aceea relatiile nu sunt usoare. Ele au nevoie de comunicare, de
negociere, de compromis si de multd acceptare a diferentelor;
ele mai au nevoie si ca tu sa lupti pentru tine, si fii onest in pri-
vinta dorintelor si sentimentelor tale si — in unele situatii, cind
este in joc un lucru extrem de important pentru sandtatea si
bunéstarea ta — sd refuzi categoric compromisul. Aceasta este o
mare provocare. Dar atat timp cat astepti ca partenerul sd gan-
deasci, sd simta si sd actioneze ca tine, dai cale liberd dezama-
girii si frustrarii.

Nu putem nega ca unele cupluri au mai multe in comun
decat altele. Unele cupluri sunt optimiste, calme si tihnite de la
naturd. Unele cupluri au aptitudini de comunicare excelente. Alte
cupluri au interese foarte asemandtoare. Si sd recunoastem ca,
dacé sunteti amandoi foarte pasionati de escaladarea stancilor, e
mult mai usor sd va intelegeti in privinta planurilor de vacanta,
decat dacd unuia dintre voi ii place sa se prdjeascd pe plaja la
soare, iar celdlalt urdste treaba asta. Dar nu conteazd cat de multe
aveti in comun, pentru cd vor exista intotdeauna diferente care sa
va provoace. Din fericire, terapia acceptdrii §i angajamentului,
dupd cum sugereazd si numele, se centreazd mult asupra accep-
tarii. Si pe méasura ce vei invata sd accepti cu adevirat diferentele
partenerului tau, vei vedea ca frustrarea, resentimentele sau mania
incep sa dispard, iar tu te poti bucura de numeroasele pliceri pe
care ti le poate oferi o relatie sinitoasi. (In punctul acesta, fac o
micd subliniere: ,,acceptare” nu este singurul cuvint important in
terapia acceptarii si angajamentului; mai exista si cuvantul ,,anga-
jament”. Cartea aceasta nu este doar despre acceptare, ci si despre
a lua atitudine pentru a-ti imbunatati relatia.)



