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Langd tine!
First Aid Kit,
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Cuvintele mele sunt un cadou ce trebuie daruit. Sunt atat cu-
vintele pe care le-am adresat ani de-a randul, in timpul sedin-
telor de terapie, cuplurilor i tuturor oamenilor care mi-au ce-
rut ajutorul, cat si cele pe care le-am auzit la persoanele care
se luptau sa-si inteleaga mai bine relatiile pe care le aveau.
Sunt, de asemenea, cuvintele pe care le-am invatat din relatiile
mele. Ani intregi le-am scris in carnetele, pe laptop si pe tele-
ton, ba chiar pe diverse bucdtele de hartie pe care le-am avut
la indeména. Adesea, seara, inainte s adorm, sau in timpul
sedintelor de terapie de cuplu, cand alerg, cand sunt cu fami-
lia sau cand ma plimb pe plaja, adevirul despre relatii mi se
infatiseazd brusc, asa cum lumina strdpunge intunericul. Am
observat cum aceste cuvinte scrise si rostite de-a lungul anilor
au impresionat multe persoane si chiar le-au schimbat viata.

Sper ca sfaturile si cuvintele mele s vd indrume pe calea
cea buna, sa va ofere idei si solutii noi, si mai ales, sd va aducé
alinare.

Cuvant-Tnainte 13



Capitolul 1

Pregateste-te
sa vorbesti deschis

Poate crezi ca trebuie sa vorbesti deschis despre fiecare lucru
care te deranjeazd, dar a fi supdrat nu inseamnd neaparat ca
trebuie sa incepi sd te destdinui. Cand esti trist, ar trebui, mai
degrabd, sa incepi sa te gandesti mai bine. Ai mai mult de cas-
tigat daca te gandesti de doud ori inainte sd vorbesti, dacé re-
flectezi mai mult inainte si reactionezi.

GANDESTE INAINTE SA VORBESTI

La ce te gandesti? Gandeste-te la ceea ce vezi in propria per-
soana si la relatia ta. Observa-te bine si observa-ii relaia, in
loc sa te uifi intotdeauna doar la partenerul tiu. Inainte si in-
cepi sa vorbesti si sa reactionezi, reflecteaza mai intéi la ceea ce
se intdmpld cu adevarat cu tine si cu relatia ta.

Nu poti schimba ceva ce nu vezi.

Daca tu si partenerul tdu nu stiti in ce moment al vietii va
aflati, te vei indeparta de tine si de persoana cea mai apropi-
atd tie. Nestiind unde te afli pe plan personal si in relatia ta
prezinta o serie de riscuri pentru tine si pentru legédtura ta cu
partenerul.

CUNOASTE-TI BINE SITUATIA
Sd ramai conectat la tine insufi si la relatia ta inseamna s3 stiti fie-
care unde vd aflati din punct de vedere emotional, intelectual,
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spiritual, financiar §i sexual. Daca aveti o viata ocupata, nu este
intotdeaunaposibilsa stii cu exactitate acest lucru. Cuplurile si
persoanele care nu se conecteaza periodic cu ele insele se vor
indeparta si in timp vor avea probleme.

Sd stii unde esti intr-o relatie inseamnd sd ramdai conectat.

In momentele de deconectare, este mai important sd stii in
ce situatie te afli decat sa stii cine esti. Intr-un fel, fiecare stim
cine suntem, dar se pare ca nu stim unde ne aflim in viata
noastra.

Stii ce gandesti si ce simti in acest moment al vietii tale? Stii
de ce ai nevoie pentru tine si pentru relatiile tale? Stii ce con-
teaza pentru tine..., ceea ce este cu adevarat important in viaa?

Stii unde este in acest moment partenerul tdu? Stii ce este
in mintea si in inima lui/ei? Stii ce face el sau ea cu adevarat si
de ce are nevoie?

Dacd nu stii aceste lucruri, e posibil sa ai probleme.

Este bine sd stim unde suntem in viata. Cand vezi unde esti
si unde se afld partenerul tau, te simti inteles si acceptat. Si
daca esti inteles, te simti iubit. Esti conectat la sine si la relatia
ta atunci cdnd poti vedea unde te situezi si unde se afla par-
tenerul tiu. Cand suntem observati si intelesi de ceilal{i, ne
simfim iubiti.

A intelege si a fi inteles inseamnd a iubi si a fi iubit.

Pentru a intelege mai multe despre tine, relatia ta si voi
amandoi, parcurge cateva dintre urmatoarele intrebari, pentru
a afla in ce situatie esti.

Intrebdri pentru tine

Urmdtoarele intrebari te-ar putea ajuta atunci cand te gandesti la tine:

» De ce am nevoie in viata?

» Unde md aflu din punct de vedere emotional, fizic, financiar, sexual sau
spiritual?
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(e rol am in ,supdrdrile” din relatia mea? Cum am contribuit la acestea?
Ce cred cd as fi putut face diferit ca sd-mi ajut si imbunatatesc relatia?

> (u ce am contribuit eu cel mai mult si de ce sunt mandru in relatia mea/rela-
tiille mele?

» Ceincercsd fac pentru a contribui la bunastarea relatiei mele?

» De ce cred cd ma comport in relatia mea in felul in care o fac?

» (are sunt adevdratele mele intentii cand vine vorba despre relatia mea?

» (eaudsiceincercsdinfeleg?

» Ceincercsd spun, de fapt?

Intrebari despre relatia voastrd

Urmdtoarele intrebdri v-ar putea ajuta atunci cand va ganditi la relatia voastra:

» Cum este sa avem in acest moment o relatie ¢a a noastra?

» (Care dintre experientele din relatia noastra ne plac?/nu ne plac?

» (e experiente din relatia noastra prefer? Cum mi-as dori/ne-am dori sd fie re-
latia noastra?
(u ce contribui eu/contribuim noi la viata relatiei noastre de cuplu?
Cum pot/putem imbunatati experienta relatiei noastre?

Intrebari pentru partenerul tiu

Urmatoarele intrebadri te-ar putea ajuta atunci cand te gandestila partenerul tau:
» Ceinteleg cand vad comportamentul partenerului meu?

» (esimtesi ce gandeste cu adevarat partenerul meu?

» (eincearca sa-mi spund partenerul meu?

» De ce el/ea gandeste si simte asa?

Cand reflectezi asupra vietii tale, este bine sa-{i pdstrezi
gandurile in memorie si apoi sa le agterni pe hartie. Cand te
gandesti la tine si la relatia ta, scrie ce ifi trece prin cap pe
telefon, pe laptop sau intr-un jurnal. Notarea gandurilor si a
sentimentelor este, pentru majoritatea oamenilor, un mijloc
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eficient pentru 4% intelege mai bine viata. In acest fel nu tre-
buiie'sd tii ‘tintetoate gandurile care iti trec prin minte si vei
sti clar unde te afli exact.

CEI SAPTE PASI SPRE CONEXIUNE

Dupd ce te-ai gandit bine, este timpul sé si actionezi, deoarece
schimbarea adevaratd nu vine doar prin gandire, ci prin gan-
dire si actiune. Daca vrei sd schimbi experienta relatiei tale,
actioneazd acum, inainte de a distruge dragostea unuia pentru
celalalt.

Daci te simti nemultumit de relafia ta si deconectat de la
sine si de oamenii pe care ii iubesti, dar si daca esti blocat in-
tr-o luptd nocivd, urmeaza oricare dintre urmatorii sapte pasi
pentru a incepe sd te reconectezi.

Pasul 1: Opreste raul acum

Cu tolil am trecut prin asta.

Alegi un subiect si incerci sa impdrtasesti ce crezi si simti
despre el. Curand incepi sa {ipi, sa strigi sau si pleci. In acel
moment, te simti mai ranit $i mai suparat, fiindca niciunul
dintre voi nu este cu adevarat infeles de celélalt. Te simti de-
conectat, lipsit de iubire, distant si blocat. Niciunul dintre voi
nu se simte in sigurantd pentru a putea fi sincer cu celalalt.
Atmosfera dintre voi este tensionatd, uneori chiar zile intregi,
péand cand aveti curajul de a incerca din nou, numai ca obser-
vafi cd se repetd aceeasi problemd. Deveniti tdcufi si incepeti
sa duceti vieti separate. Incercafi si va impirtisiti gAndurile
si sentimentele prietenilor sau membrilor familiei, iar distanta
dintre voi se adanceste pana cand ajungeti sa vd simtiti ca doi
strdini care traiesc impreuna sau au grija de copilul lor.

ADEVARUL DESPRE RELATII

In momentele de deconectare, ciutim alinare si sim{im cd
avem un fals sentiment de dragoste si intimitate prin crearea
unor zone de confort. Stam mai mult timp la serviciu sau cu
prietenii si familia. Ne petrecem serile in fata laptopului sau
a televizorului. Invdtdm sa trdiim in acelasi spatiu, dar evitim
sd Impartasim ceea ce credem si simtim. Asta inseamna sd ne
punem in pericol relatia.

Majoritatea cuplurilor ma intreabd cum sd iasd din acest
blocaj in care se afld. Se simt pierduti si nu stiu cum sa se eli-
bereze dintr-o astfel de situatie. Cum este posibil si fii suparat
s sd spui ce ai pe suflet, si totusi sa te sim{i incé apropiat de
celdlalt? Cum putem intrerupe acest ciclu nesfarsit de certuri
si tacere?

In cazul in care nu stiti cum sa purtati o conversaie fira si
va facefi rau unul altuia, nu aceasta este calea cea mai buna de
urmat; fie ca esti intr-o relatie intima sau nu, sd vorbesti cuiva
astfel nu iti face bine {ie sau relatiei tale.

Daca iti distrugi relatiile, te distrugi pe tine.

[nainte de a incepe sa vorbesti, elimina toate modurile de
exprimare nocive pentru tine si relagia ta. Asa cum inainte de
a pansa o rana o cureti, tot asa trebuie sa i{i ,,cureti” relatia de
lucrurile nocive inainte ca aceasta sa se poatd vindeca.

Dacd modul in care vorbesti sau te comporti dauneaza re-
latiei, este de preferat sa nu mai spui sau sa nu mai faci nimic;
mai intai, invata{i amandoi cum sa va tratati reciproc cu mai
mult respect. Daca nu va puteti vorbi cu blandete si respectuos,
mai bine nu mai spuneti nimic pand nu va simti{i pregatii.

Cea mai bund conversatie pe care o puteti avea este una ce
afecteazad cdt mai putin posibil relatia voastra.

Majoritatea cuplurilor se ceartd mai mult din cauza modu-
lui de exprimare decét a subiectului conversatiei. Ce spun este
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adesea mai pufin ddunator decit felul in care o fac. Modul in
qarette exprimiivadetermina rezultatul conversatiilor; deci, cu
cat mai repede incetati sa va mai faceti rau unul altuia, cu atét
mai bine va fi pentru relafia voastra.
O conversatie nociva este una in care:
O Strigati sau tipati unul la altul;
O Vorbiti dur ori sarcastic;
O Va jigniti reciproc sau va etichetafi (,,esti prost/ridi-
col/prea sensibil/nebun”);
O Vaimpingeti, vd zgariati sau va loviti unul pe altul; va
impingeti sau trageti unul de celdlalt;
O Trantiti usi sau spargeti lucruri;
O Vi ignorali si refuzati sa va vorbifi ca o formd de pe-
deapsa (comportament pasiv-agresiv);
O Vi ascundeti dragostea si gandurile, refuzénd si par-
ticipati la o discutie sau sa manifestati interes;
O Injurati;

O

Va intrerupeti unul pe celalalt;

O Amenintati trainicia relatiei sau spuneti lucruri nedo-
rite (,,Nu mai fac astal”, , Vei regreta asta intr-o zi!”);

O Faceti declaratii generale, tumultoase, in care nu

credeti (,Intotdeauna faci asta!”, ,Niciodati nu faci

nimic!”).

In ciuda faptului ci stim cu totii ci nu avem voie sa ne vor-
bim sau sa ne purtam astfel, majoritatea cuplurilor nu cunosc
modalitatea in care ar putea ajunge sd se poarte cu blindete,
calm si respectuos.

De ce ridicdm tonul i tipam unul la celalalt cand ne dorim
sa fim auzifi? De ce continudm sd ne certdm atunci cand stim
ca acest lucru nu functioneaza? Observ adesea ca, in general,
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Cu cat ne simtim mai neinfelesi, cu atat mai mult ridicam to-
nul; strigdm ca sa fim auziti. Ne luptdm si fim observati si in-
lclesi, pentru ¢a noi credem cd, daca ne iubim cu adevarat si
ne respectdm pe noi ingine, partenerii nostri vor infelege si vor
manifesta interes fata de gandurile si sentimentele noastre.

Aceastd lupta neplacuta si distructivd ma face sa ma intreb:
chiar nu te intereseaza ce crede si simte partenerul tdu? Este
alat de important ca tu sa ai mereu dreptate, incat nu-ti poti as-
culta partenerul? De ce continudm sa ne purtam intr-un mod
atat de nociv daca stim ca asta nu functioneaza niciodata in
relatia noastra?

Ne certam pentru dreptul nostru de a fi auzifi si intelesi.

Nu ar trebui sd ne certdm niciodatd ca sd ni se dea dreptate.

Stim cum sd ne certim, cum sa ne ranim unii pe altii si sa
ne distrugem relatiile. In ceea ce te priveste, nu stiu ce sa spun
cxact, dar pe mine nu m-a invatat nimeni niciodata cum sd
vorbesc, ce sa evit sd spun si cum sd ma contrazic cu partene-
rul intr-o relatie de dragoste. Tot ce facem toti este de fapt sa
incercam, cu disperare, sa fim intelesi si observati de ceilalti.
Cand partenerul pricepe intr-adevar ceea ce vrei sd spui, cand
te sim{i infeles, atunci te simti iubit si respectat; in acel mo-
ment devii din nou o persoana calma.

Cele trei mari greseli pe care le fac partenerii unui cuplu

atunci cand se cearta sunt urmatoarele:

Se intrerup reciproc. Membrii majoritatii cuplurilor simt
ca 1si vor uita ideile dacd nu le articuleazd in momentul in
care le vin in gand, desi, dacd va intrerupeti unul pe celdlalt,
acest lucru va dauna mai mult relatiei. Solutia evidenta pentru

aceste intreruperi este, pur si simplu, sa vorbiti pe rdnd si sd va
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notagiganduriledaca suntefi ingrijorati ca nu vé veti aminti ce
veiatisdspuaneticcand va va veni rdndul sd vorbiti.

Tipa si strigi cat pot de tare. In cearta clasici, cea plini
de tipete, unul dintre parteneri spune: ,Nu mai {ipa la mine!”,
iar celalalt raspunde: ,Nu am tipat la tine... Eu vorbesc tare
mereu.” Este amuzant, dar cu totii am trecut prin asta: ne-am
certat din cauza cd... ne certam. Cand unele cupluri mi in-
treabd: ,Crezi ca tip?”, raspunsul este simplu: ,,Dacé partenerul
tdu crede ca tipi inseamna cd tu chiar tipi” Trebuie si respecti
sentimentele si parerile partenerului; nu trebuie sa fii de acord
cu ele si sa-{i placd, insa trebuie sd accepli cd ceva poate fi prea
mult pentru partenerul tdu la un moment dat. Daca ii respecti
sentimentele, lucrurile se vor calma.

Pe o scard dela 1 la 10, tonul pe care il tolereazd o persoand
poate fi de 3, dar poate fi si de 8, numai dacd aceasta persoana
este un italian! Oricum ar fi, toleranta sau sensibilitatea ta fata
de tonul vocii celuilalt depinde de cét ai dormit, de ce ai man-
cat la micul dejun, de felul in care se certau parintii tai si de
mulfi alti factori. Este un lucru bine stiut ca atunci cand parte-
nerul tdu spune cd vocea ta este prea ridicata chiar inseamna
cd este prea ridicatd pentru el sau ea. Trebuie sa respecti acest
lucru si sd incerci s vorbesti mai incet.

Sensibilitatea sau toleranta ta la volumul sau tonul vocii
partenerului nu ar trebui sa fie niciodatd dezbatutd, ci doar
respectata.

Evita o discutie sau pleaca (tratamentul silentios). Aceasta
este cealalta versiune a {ipatului si a strigatului si poate fi la fel
de ddundtoare precum tipetele si strigatele, dupd cum este si
atitudinea care presupune tacere dupd ce v-ati certat, cdnd pur
si simplu refuzi sa participi la discutii, te bosumfli si te infurii
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ca un copil, evitdind o conversatie ca intre doi adulfi. E foarte
dureros si simti cd ai probleme, dar fara sa stii de ce. Nimanui
nu ii place sa traiasca in tacere si in tensiune zile intregi. So-
lutia evidentd este sd spui cit mai repede posibil ce vrei de la
celalalt si nu sd te porti urat. Cand esti suparat, ar trebui sa spui
asta foarte clar.

In relatii, existd un punct fara de intoarcere, un punct in
care tacticile nocive incep s distrugé sentimentele de baza ale
partenerilor. Certurile pot distruge dragostea si respectul re-
ciproc. Asadar, identificati, cat mai repede posibil, tiparul de
distrugere si promiteti-va unul altuia cd veti incerca sd nu va
mai vorbiti niciodatd asa. Numai voi puteti pune punct unor
astfel de certuri sau discutii, ca apoi sa gasiti un nou mod de a
comunica ce presupune respect fatd de dragostea voastra.

Unul dintre pasii cei mai importanti care trebuie facuti este
sa renuntati la lucrurile nocive care vé distrug relatia. Trebuie
sa faceti un nou pact prin care si va angaja(i sa va abtine{i de
la a v mai vorbi unul altuia in moduri care nu arata respect
pentru dragostea voastra. Mentinerea acest pact sacru resta-
bileste respectul si increderea in relatie. Intentia ta este sa ii
vorbesti celuilalt mereu cu dragoste si respect. Nu va certati
din cauza acestei intelegeri, mai degrabd acceptafi-va reciproc
preferintele fira a va judeca sau fird sd vd certati si ganditi-va
intotdeauna ca pactul este important si relevant pentru aman-
doi partenerii. Faceti o listd cu toate lucrurile inacceptabile din
conversatiile voastre si punefi-va de acord in asa fel incat sa in-
cercati s nu va mai comportati in aceste moduri nocive. Pro-
misiunile voastre constituie un nou acord, dar relatia voastra
nu va supravietui dacd nu-1 respectai.

Tocmai fiindcd suntem fiinte umane imperfecte, avem dis-
cufii imperfecte. Inten{ia voastrd nu va fi niciodata una ideala,
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dar trebuie sa dafi tot ce este mai bun pentru a avea cea mai
utila’cotiversatie posibil. Pentru a purta conversatii care si vi
apropie mai mult unul de altul, trebuie s3 fifi cinstifi, calmi si
deschisi, ca sd va puteti observa si intelege mai bine.

Intentia voastrd trebuie sd fie sd nu vd mai facei rdu si sd
incepeti sd vda ascultati mai mult.

Dacd metodele voastre umane imperfecte va distrug reci-
proc, trebuie sd v dafi silinfa mai tare. Incercati, de cat mai
multe ori, s va vorbiti cu iubire si respect. Nu trebuie si fii bun
la conversatie, ci doar cinstit $i sa nu-I ranesti pe celdlalt. Daci
faci o greseala, cum ar fi sé {ipi, recunoaste asta. Cere-{i scuze
pentru contributia ta distructivd si incearci sd nu mai faci la
fel data viitoare.

Intentia nu este de a avea o conversafie pozitivd, ci una
sincerd. Discutia nu trebuie sa fie pozitivd, ci una cinstita si
blandd: important este sd vorbesti, nu sé tipi. Modul in care va
vorbiti unul altuia este esential pentru respectul si infelegerea
din relatia voastra. Intelegerea faa de celilalt reiese din felul
in care va vorbi{i, modul in care va vorbiti unul altuia demon-
streazd dacd va iubiti sau nu, iar iubirea bazatd pe respect si
angajament nu face altceva decit si creasca sau sé dispara. Din
acest motiv, trebuie sa luati lucrurile foarte in serios si sa fiti
atenti cum v vorbiti. Intotdeauna.

Intrebdri pentru tine

» Cumimi este afectatd relatia de felul in care vorbesc si ma comport?

» La ce trebuie sa lucrez cu mine pentru a fi mai putin nociv in conversatiile
noastre?

» In ce fel trebuie sa ma comport pentru a demonstra i nu sunt mandru de
relatia mea?

» Cum altfel as vrea sd md port?
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EXERCITII PENTRU RELATIA VOASTRA

Exercitiul 1: Faceti o listd cu tipologiile de comportamente nocive
Fara a da vina unul pe celdlalt sau a vd ardta cu degetul reciproc,
faceti o lista a tuturor comportamentelor nocive din relatia voastra
(din trecut si prezent) la care vreti sa renuntati. Acesta nu este insa
un motiv pentru o alta ceartd. Incepet; fiecare prin a va vorbi voud in-
siva. Amandoi aveti ocazia de a numi un comportament pe care do-
riti sa-I eliminati din relatie, creand astfel o listd de comportamente
daunatoare pe care amandoi trebuie sd le evitati pe viitor.

Exercitiul 2: Definiti felul in care doriti s vorbiti si sd vi comportati
unul cu celdlalt

Acum, discutati despre felul in care dorifi sa vd vorbiti i sd va tratati
unul pe celdlalt.

Definiti un nou mod de a vorbi, de a va contrazice si de a vd purta, bun
pentru relatia voastrd. latd cateva intrebari care sd vd ghideze:

O (um ne-ar placea sa ne vorbim si sa ne purtdm unul cu celdlalt de

azi incolo, ca sa ne demonstrdm dragostea si respectul reciproc?

O (e modalitati de a ne vorbi si de a ne comporta ne plac?

Exercitiul 3: Hotdrdti-va s vd schimbati felul de a vorbi unul cu

altul

Faceti o promisiune (scrisa sau verbald) prin care sd va luati angaja-

mentul ca veti incerca sd preveniti comportamentele nocive din re-

latia voastra. Luati-va, in scris, angajamentul fatd de un nou mod de

a va vorbi si a vd purta pe viitor, Vorbiti despre ceea ce veti face dacd

incalcati vreo promisiune.

Dacd va vorbiti din nou unul altuia in moduri nocive, trebuie sa va

cereti scuze si sa discutati despre asta. latd intrebdrile care sa vd ghi-

deze:

O (are sunt termenii noului nostru angajament cu privire la felul de
a ne vorhi si de a ne comporta?

O (et promit tie, partenerul meu, si ce promit in legatura cu re-
atia noastra?

O (e vom face dacd ne incalcam promisiunile?
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