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Cuvant inainte

_ Cum poti restabili increderea si deschiderea cu cineva cu care ai
pierdut contactul sau intimitatea si lucrurile s-au terminat in coadi
de peste?

Probabil ¢d aveti un membru al familiei sau un prieten cu care
nu vd mai vedeti. E posibil sa fiti in situatia in care sa va vedeti —
chiar sa locuiti impreund, dar nu mai gisiti deschiderea si conectarea
emotionala pe care o aveati la un moment dat.

Ca pastor si psihoterapeut, am ascultat multi oameni vorbind
despre relatiile lor si am descoperit cat de putine stiu majoritatea
oamenilor despre refacerea unei relatii deteriorate. Multi cred ci are
de-a face cu a te explica, dar explicatiile deseori inriutitesc lucrurile.
Existd si alte modalitati mult mai productive de a aborda situatia.

_ In aceasti carte, prezint diferite strategii care pot fi de ajutor
cand ai vrea si restabilesti sau si imbunititesti o relatie. Fac asta
folosind multe exemple si oferind o varietate de cuvinte si expresii pe
care le puteti folosi in diferite situatii.

La finalul fiecarui capitol, dau exercitii care v pot ajuta sd vi
vedeti pe voi si relatia voastra cu mai multi claritate. Unele exercitii
pot starni multe emotii. Inainte de a va apuca de un exercitiu poate fi
o idee buna sa aranjati cu un prieten si il sunati in timpul sau dupa
ce ati incheiat exercitiul, in caz cd aveti nevoie sa vorbiti.

Puteti citi cartea in intregime sau o puteti folosi ca pe un
catalog de idei sau ca pe o lucrare de referinta. Cuprinsul detaliat

si rezumatele scurte de la finalul fiecarui capitol va vor ajuta sa vi
orientati cu usurinta.

_Majoritatea oamenilor se schimbd si se dezvolta pe parcursul
vietii. Este complet normal ca o prietenie si se schimbe sau stingd si
si facd loc unor noi prietenii. Scopul acestei carti nu e sa ii incurajeze
pe oameni sd se agate cu dintii de ce a fost. Totusi, acolo unde
prietenii valoroase sau relatii de familie se destrami din cauza unor
neintelegeri sau conflicte dupi care nu ati ficut curiitenia necesara,
s-ar putea sa existe motive sa va opriti §i sd investigati ce opfiuni
exista pentru a reconstrui relatia.

!.n acgasté carte, sunt in cea mai mare parte sustindtoarea
relatiilor si incerc sa-i inspir pe oameni si vada noi posibilitati in
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relatiile la care, poate, au renuntat. Asta nu inseamna cé eu cred
intotdeauna ci e cel mai bine si pistrezi legitura. Pot fi situatii in
care e necesar si ii dim drumul cuiva, fie pentru ca e mai bine pentru
evolutia noastri, fie pentru ci e cel mai putin dureros lucru pe care-1
poti face.

in capitolul 12, poti citi ce motive bune (sau mai putin bune)
pentru a da drumul cuiva pot exista.

In carte, mi bazez in principal pe experientele din practica mea
de preot paroh si, mai tarziu, de psihoterapeut, timp in care am facut
si terapie de cuplu, i-am ajutat pe parintii instriinati sa ia legatura
cu copiii lor si am asculta multe probleme in relatii. Md bazez si
pe experientele mele personale. Puteti citi mai mult despre ele in
introducere.

La finalul cirtii veti gisi un test pe care l-am dezvoltat pentru
aceasti editie. VA puteti astfel masura disponibilitatea de va reconecta
cu persoana de care va e dor. Puteti folosi testul pentru a reflecta cét
de departe sunteti dispusi si mergeti.

in loc si seriu “el sau ea,” am decis si folosesc numai “ea” cand
ma refer la persoane al ciiror gen nu-l cunosc. Sper ca voi, cititorii,
veti inlocui, pur si simplu “ea” cu “el” daca relatia pe care vreti si va
concentrati este cu un birbat.

Hald Hovedgaard, June 2018 Ilse Sand

Introducere

Importanta relatiilor pentru starea noastra de bine

Intr-o zi, stiteam de vorbi cu pastorul si psihoterapeutul Bent
Falk si tocmai ii spusesem cit de furioasa sunt pe tatdl meu, pe care
nu-l vizusem de cétiva ani. “Nu esti furioasd”, a spus Bent Falk,
uitindu-se solemn la mine. Asta m-a blocat. Apoi am inceput sa ma
balbai

“Atunci, nu stiu...”, inainte si fiu coplesita de lacrimi si, deodata
am putut sd simt cit de dor imi era de el, o persoana fata de care ma
{inusem departe.

Mai tarziu am inteles cd nu din cauzi ca eram furioasa pe el nu
puteam si stau in aceeasi camera cu tatal meu. Furia era aproape un
scut. Chiar sub ea erau sentimente si mai puternice — tdnjeam dupa
iubire, apropiere si comuniune.

In acelasi timp, mi-era fricd si-mi dau voie si-mi traiesc
pierderea si sa las lacrimile si ma copleseasci. Aga ci situatia a fost
transati — nu ne puteam conecta emotional. Dar fuseseram apropiati
odatd, cind eram o fetiEé — gi stiitea in mine ca un dor plin de durere
care imi ficea imposibil si tolerez contactul superficial cu el.

Au trecut multi ani pana sa pot parcurge numeroasele niveluri
de tristete, angoasi si rusine incat sa pot sd ma conectez emotional
cu tatil meu, sa fiu relaxati si autenticd cu el. Am descoperit, apoi,
ci sentimentele calde care fuseseri la un moment dat intre noi, erau
neschimbate de ambele parti.

Multi oameni se simt singuri pentru ci relatiile importante, pe
care le-au avut la un moment dat, s-au destrdmat sau s-au racit sau
pur si simplu au devenit superficiale. Iar ranile sau frustrarile deseori
nu au fost suficient procesate pentru a le permite si intre plini de
incredere in noi relatii. Poate ca urmatoarea relatie va fi un pic mai
superficiald pentru ci persoanei a inceput si-i fie frica s se deschida
sau si devind dependenti sau vulnerabila.

Starea voastrd de bine in viata este extrem de dependentd de
relatiile in care intri. Oamenii care au relatii sinitoase, stranse, vor
prospera in general, pe cand cei care nu au nicio relatie apropiata cu
nimeni vor descoperi ca bucuria lor de a trai va seca.

Si te cufunzi intr-o relatie trecuti sau prezenta si si vorbesti
despre ea — si sd o0 procesezi - uneori ii oferi o noud sansd de a inflori.
Alteori, iti permite si iti iei cu adevirat ramas bun i iti oferd o si mai
mare dorita si un si mai mare curaj sa intri in noi relatii.

Sper si puteti folosi sfaturile si tehnicile din aceasta carte pentru
a v imbunititi una sau mai multe relatii pentru beneficiul si bucuria
ambelor parti. Daci se dovedeste ci vindecarea nu e posibila, sper ca
veti gasi inspiratia sa 1i gasiti o incheiere potrivitd, pentru a va simti
ugura{i si pentru a avea mai multi energie pentru a cultiva si cauta
noi relatii.



Capitolul 1

Gasiti curajul de a va confrunta cu
provocarile din relatii

Chiar daca relatiile care au devenit nearmonioase te rod pe
dinfuntru, poate fi un drum lung pana sa \{é.demdegl sé faceti ceva
in legitura cu asta. Poate ca va lipsesc teh11}(i1le potrivite. Sau poate
vi incireati cu gAndurile nepotrivite, care va 1r_n'p1ed1ca s incepeti.

E posibil si folositi una din scuzele de mai jos.

Scuze si raspunsuri

1. Daci cealalti persoani era interesata, ar trebui sa ma caute
ea prima. )

Persoana e probabil supérata pe mine. o

Trebuia si o fi ficut de mult. Acum e prea tarziu. .
Ar fi o slabiciune din partea mea si ma intorc in genunchi
la ea. _ . }

Daci iau legitura cu ea si sunt respins, voi regreta ca am avut
initiativa asta si o sd ma afecteze.

Mi-a zis c¢i nu vrea sa o mai caut. -

Cel mai rezonabil lucru e si aiba ea initiativa.

Daci ea nu vrea si audd de mine, nu conteazi. Nu e asa
important pentru mine.

PN

N o @

Probabil recunoasteti una sau mai multe din aceste explicatii.
Sau poate aveti alte scuze. Mai jos sunt raspunsuri la aceste scuze.

Raspunsul la 1. Dacd cealaltd persoand era interesata, ar
trebui sa md caute ea prima. .

Pot fi multe alte motive pentru care nu a luat initiativa.

Poate ci ii e frici cd esti furios. Poate a inteles gresit ceva. Poate
ai rinit-o fard sa iti dai seama. Poate asteaptd ca tu sa iei initiativa.
Sunt o gramadi de motive valide pentru care sa va intrebati de ce nu
ati mai auzit de persoana respectiva.

Rdaspunsul la 2. Persoana e probabi_l supévraté pe mine 5

Asta e posibil. Probabil si tu esti suparat pe ea. Poate ca
o intilnire ar atenua supdrarea — in orice caz ati putea lamuri niste
neintelegeri si poate fi o alinare pentru améndoi.

Réispunsul la 3. Trebuia sd o fi facut de mult. Acum e prea
tarziu. . X ] .

Nu existi un termen de prescriptie. _Atata timp cat
gandurile si sentimentele fatd de persoana respectiva sunt o parte
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importantd a constiintei voastre, existd si motive si lucrati la relatie
si sd o contactati.

Raspunsul la 4. Ar fi o sldbiciune din partea mea sd md intore
in genunchi la ea.

E important sa fii dinamic si intreprinzitor.

Si curajos sa iti ardti latura vulnerabili si si incerci si repari
ceva ce s-a stricat — sau, cel putin, si iei initiativa pentru concluzia
cuvenitd. E un semn de putere interioari si-{i depasesti mandria si
sd iei legatura cu ea.

Raspunsul la 5. Daca iau legdtura cu ea si sunt respins, voi
regreta ca am avut initiativa asta si o sd md afecteze.

Poti preveni regretele chiar inainte de a lua initiativa, hotirand
cum sd reactionezi dacd esti respins. Probabil iti poti spune: “ai
incercat” si te poti felicita pentru ci ai dat dovadi de curaj,
flexibilitate si pentru ci ai actionat. Te poti, de asemenea, alia cu un
prieten, care poate fi gata sa te asculte si si te sprijine, daci devine o
experienta nefericita.

Rdspunsul la 6. Mi-a zis cd nu vrea s¢i o mai caut.

Bineinteles cé poti alege sa respecti asta — in orice caz, pentru
o perioada. Dar cand cealalti persoand a avut un rigaz fird tine
pentru o perioada, poate exista motive intemeiate si verifici daca s-a
schimbat ceva. Poate poti oferi ceva nou care o poate face si se
razgandeasci.

Existd si posibilitatea ca ea si fi plecat furioasi, la fel cum un
copil fuge, strigdind “nu ma mai intore niciodati” chiar atunci cand,
in adancul sufletului, isi doreste sa o prinzi si si o opresti.

Dacd o poti convinge si fie de acord cu o singurd intalnire,
neintelegerile pot fi lamurite $i amandoi puteti reusi si gisiti o noua
incredere si deschidere. Chiar daci nu este posibil si reluati relatia,
intalnirea poate avea importanta pentru linistea voastri sufleteasci,
in viitor.

Raspunsul la 7. Cel mai rezonabil lucru e sd aibd ea initiativa.

Nu céuta ce e rezonabil, ci ce e posibil. Se poate spune ci
normal e ca persoana care a rupt legitura si ia initiativa pentru a
o restabili. Iar daca relatia e intre un parinte si un copil, normal ar
fi ca périntele sd incerce si abordeze copilul — nu invers. Dar daci
ignoram ce e rezonabil sau corect si ne concentrim, in schimb, pe
cum am putea avea cele mai bune rezultate, o altd imagine apare. Rata
de succes e mai mare daca persoana cea mai puternici psihologic si
cea mai flexibila e de acord si inceapa constructia puntii si, daci e
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nevoie, si mearga pani la capit pe ea pentru a-1 intélni pe celdlalt pe
teritoriul lui.

Uneori, cel mai tanir si deseori cel mai nedreptitit are cele mai
multe resurse psihice si viziunea psihologicd necesara pentru a fi
flexibil si a construi aceste punti. Daca insistim ca persoana mai in
vArstd sau cea care a rupt legitura, si fie cele care se si reconecteazd,
riscim cu siguranti si nu se intimple nimic.

Daca dai prea multid importanté la ce e corect si rezonabil, poti
pierde ocazii si posibilititi reale pentru deschidere. Se intampla
multe lucruri care sunt atat nedrepte, cat si nerezonabile — chiar si
in relatiile bune. E un lucru bun s accepti ca lumea nu e totdeauna
corectd, asa incit si te poti simti liber sa fii generos chiar si cand
sansele sa primesti acelasi lucru sunt mici.

Réspunsul la 8. Dacd ea nu vrea sd audd de mine, nu conteazd.
Nu e asa important pentru mine. Nu inseamnd atdt de mult pentru
mine.

Persoana in cauzi poate insemna mai mult decat crezi.

Suntem inclinati sd minimizim importanta sau poate, chiar si
devalorizim pe cineva de care ne sim{im respinsi. Am prefera s
uitim de respectiva persoan si si ne concentram pe altceva. Dar e
greu si uitdm la comanda. Preful pentru amintiri, ganduri si emotii
reprimate in legiturd cu o persoand care a fost importanta pentru
tine, poate fi foarte mare, cipitand forma unei lipse de energie si
vitalitate.

Oamenii care sunt — sau au fost — importanti pentru noi, riman
totdeauna in interiorul nostru. Poti descoperi ¢a un prieten important
din trecut este prezent in interiorul tau cu critici sau sfaturi bune.

Iati cateva exemple:

"Cand md tot gandesc incercdnd sa iau o decizie, se
intampld uneori - cel mai des cand conduc — ca tatdl meu
decedat sd apard in mintea mea — si, deodata, stiu exact ce
sfat mi-ar da. Henrik, 59

"Fostul meu sot a rdmas supdrat pe mine ani la rdnd,
dupd divort. Nu ne-am reconciliat cu adevdrat niciodatd.
Si rareori md gandesc la el. Dar uneorti, cénd sunt intr-un
conflict oarecare, e ca si cum se baga in fata mea si maraie
“Tot timpul te gandesti numai la tine!” Anne, 40

Oame_nu care sunt — sau au fost odatd - importati pentru noi, au
un lec mai mic sau mai mare in viata noastra interioara, depinzénd
de insemnatatea lor. Acest lucru poate explica de ce conflictele
nerezolvate ne pot impovara viata interioari, chiar daci nu ne mai
vedem cu persoana cu care avem treburi neterminate. Asta inseamna

cii, daca nereconciliem in realitate, vom aj i ieli
: ACE 1 unge sila o pacesieli
interioara. ’ Bes P ? betate

Scrie motivele pentru care nu ai luat legitura cu acea persoar

o cu cineva despre asta. Au motivele vieun sens?
‘Poatefiadeviratsiopusul?
Existi ceva care s dovedeascd ci explicatia ta n
rabild? Dacd motivele e

Rezumatul capitolului 1: Giseste curajul pentru a te
confrunta cu provocirile din relatii

Se poate simti chiar riscant sa initiezi o intalnire cind o relatie
a fost afectatd. Deseori evitim confruntirile si gisim motive pentru
care nu ar Erebui sa ne revedem cu oamenii. Poti crede ci e prea
tarziu sau ca persoana respectiva ar trebui sa aibi initiativa. Poate
ciifie fricd de respingere si incerci sa te convingi ci acea relatie nu
inseamna mare lucru.

Cand numim problema, isi pierde din putere. O scuzi ce se
dpvedeg,te a fi deplasatd nu mai functioneazi si asta poate fi ceea ce
ai nevoie pentru a lua initiativa.



Capitolul 2
Examineaza-{i gandurile,
dorintele si sentimentele

Poate simti un disconfort interior cand vine vorba de o anumita
relatie. Nu e clar ca stii ce emotii sunt in_joc sau ce ar putea face
aceasti senzatie sicaitoare si dispard. In orice caz, poate fi o
usurare ci le dai nume emotiilor si gindurilor si sa afli in ce fel e
acea persoani importanti pentru tine si de ce e nevoie pentru a
rezolva lucrurile cu ea, pentru a incepe munca de analiza in care sa
te concentrezi la propriile ginduri, dorinte si sentimente legate de
respectiva persoana.

Scrie o scrisoare de ramas bun

incepe prin a-i scrie o scrisoare persoanei in cauza. Nu e pentru
a i-o trimite. Este exclusiv pentru folosul tdu.

Sunt deseori intrebati de ce trebuie sa fie o scrisoare de rdmas
bun si nu un alt fel de scrisoare. Este pentru cd, intr-o despartire,
emotiile sunt mai puternice si importanta persoanei respective
devine mai clari. De exemplu, iti poti imagina ci tu sau cealalta
persoani, urmeazi si te muti in celalalt capit al lumii si cd va luati

la revedere.
Ati putea, de exemplu, si incepeti in acest fel:

Draga Cecile,

Nu ne-am vdzut de multi ani, si, de fapt, hotarasem sda te las pe
tine sd md cauti. Dar acum eu sunt cea care scrie, oricum. Eu ma
géandesc in continuare la tine si imi amintesc cat de bine ne simteam
impreund. Iti amintesti cand...?

Sau:

Draga tata,

Cénd ma gandesc la copildria mea alaturi de tine, imi amintesc
cand ma duceai la pescuit. Adoram iesirile cu tine. Mulfumesc cd
ti-ai facut timp in viata ta foarte ocupata, de altfel, pentru mine.
Imi mai amintesc si cum interveneai, dacd erai in apropiere, cand
baietii mai mari ma necdjeau. Tot timpul eram in siguranta cu tine.

Cand ai gdsit o noud iubire i ne-ai pardsit pe mama si pe mine,
nu cred cd ifi imaginezi situatia in care m-ai pus....

Iata si un exemplu de scurta scrisoare de rimas bun intreagi:

Dragd Marie,

Am fost prietene de cand am mers impreund la scoald. Ne stim
faumih'ile una alteia si ne amintim primii iubiti ai celeilalte. Am simtit
cd pot inrpt?rt&si orice cu tine. Multumesc pentru cd ai fost sprijinul
meu. Nu stiu cum as fi supravietuit acelor ani grei de liceu, dacd nu
ai fi fost acolo. Multumesc si pentru cd ai decis sd vii la aniversarea
mea de 25 de ani, chiar dacd a trebuit si renunti la ce voiai sd faci.
A insemnat mult ca m-ai ales pe mine.

Cand eram in liceu, mi-ai spus ci am fost un sprijin important
pentru tine. Totugi, m-am gandit de atunci cd as fi vrut sd te
ascult mai mult, in loc doar sd ma eliberez de poverile mele. Acum
ne-am distantat $i asta e o mare tristete pentru mine. Mi-as fi dorit
sd ne fi putut pdstra prietenia stransa chiar si dupd ce te-ai mutat
in Jutland. Mi-as fi dorit sd impdrtdsim si experientele de cand
suntem mame. Mi-as fi dorit sa te intereseze din nou ce se intémpla
in viata mea de zi cu zi. Cred totugi cd un rdmas bun definitiv imi va
aduce linistea. Asa cd, nu voi mai spera sé imi scrii sau sd md suni.
Iti doresc tot ce-i mai bun, meriti asta.

Cu sinceritate, Josephine

_ Cand ai terminat de scris scrisoarea, ar trebui si aibi un martor.
Citeste-o cu voce tare cuiva in care ai incredere sau unui terapeut
unei foto_graﬁi, cuiva apropiat care a murit, unui animal de companié
sau unui copac din pddure. Uneori nu simtim emotiile decat cand
citim cuiva scrisoarea cu voce tare.

Di-i drumul persoanei

_Poate te intrebi daca sa-i spui la revedere unei persoane de care
vrei sd te apropii. Uneori, faptul i ii dai drumul iti poate oferi o noui
perspectivd asupra relatiei. Imagineazi-ti ci spui adio persoanei
respective, scufunda-te in profunzimea a ceea ce inseamni aceasti
d'espér;ire, da-ti voie si simti tristetea — si usurarea pe care o vei
simti, probabil. Sa speram ca vei descoperi ca viata merge inainte, iar
tu vei supravietui — chiar si fira acesta relatie. ’

Sa-{i imaginezi un radmas bun final poate fi coplesitor — in
special daca e o relatie foarte apropiati, de exemplu, relatia cu un
copil, relatie la care lucrezi pentru moment. Unii din clientii mei nu
au rf:usit,'la inceput, si se forteze si facd exercitiul de rimas bun.
Daca sarcina vi se pare prea durd sau intensi, aveti, poate, nevoie de
una-doud sesiuni de terapie. Sau poate vi ajuti si aranjati cu un
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