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Capitolul 1

Secretul asumairii angajamentului

Dacd ai construit castele in aer, nu ai muncit
degeaba; acolo ar trebui si fie. Acum clideste o
temelie sub ele.

— Henry David Thoreau

Aminteste-ti de tine cind erai adolescent — cand
atdt de multi dintre noi suntem cei mai ciudati si mai
vulnerabili. Hormonii nostri ating brusc un nivel excesiv.
Suntem bombardati cu o multime de dorinte noi si
blocati de temeri vechi. Voi fi remarcat? Voi fi inteles?
Voi fi vreodati iubit? In acest timp, ne convingem adesea
cd daca am putea gisi o persoand speciald care si ne fie

partener, totul va fi bine in lume.
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In primele fioastre incursiuni increlatii, la bine sau la
riu, multi dintre noi isi asumi o serie de angajamente
care mai tirziu pot pregiti terenul pentru unele probleme

serioase:

* Ne asumim angajamentul sd facem fericita

persoana iubiti.

* Ne asumim angajamentul si spunem persoanei

iubite ceea ce vrea ea si auda.

* Ne asumim angajamentul si aratim si si
actionam Intr-un anumit fel, totul in avantajul

persoanei iubite.

o Ne asumam angajamentul si fim persoana pe care
&

ne-o imaginam ca si-o doreste persoana iubita.

Desigur, poti intelege unde se indreaptd acest lucru.
Fiecare dintre aceste angajamente este modul in care
cautim aprobarea, atentia si iubirea. Dar fiecare pas pe care
il facem in aceasta directie ne indeparteaza de elementele
fundamentale de care toti oamenii au nevoie pentru a fi
fericiti §i sdnatosi: sinceritate, multumire, autoacceptare
si iubire de sine.

Sitotusi, ne asumam aceste angajamente de adolescenti

aproape intotdeauna. Si este in reguli. Ele fac parte din

4



SECRETUL ASUMARIT ANGAJAMEN TULUL

modul<dn care evoluam si.ne descoperimipe noi ingine
si ne pot oferi un bun punct de plecare, pe masurd ce
incepem cilatoriile noastre timpurii de autodescoperire.
Problema este ¢i multi dintre noi continudm si aducem
aceste principii §i practici vechi in relatiile noastre mature,
chiar si atunci cAnd avem 20, 30, 40 de ani sau mai mult.
Daci nu inlocuim acele principii timpurii cu un alt mod
de a actiona si cu diferite tipuri de angajament, mai tarziu
putem intdmpina reale dificultiti in relatiile noastre.

Probabil cirtesti aceste rAnduri si te gindesti: ,Eu nu
sunt asa, eu nu fac asta.” Dar obiceiul de a-ti schimba felul
de a fi pentru altcineva poate fi subtil si greu de infrant,
chiar si pentru aceia dintre noi care au lucrat cu ei ingisi
ani de zile. Priveste adinc in tine. Exista acolo modalitati
in care privesti spre persoana iubita sau spre o potentiald
persoand iubita, indicii despre cine ar trebui s fii i cum
ar trebui si actionezi?

Constrangerea sau modalitagile in care suntem incu-
rajati si ne comportim si pe care societatea le considera
acceptabile, au jucat un rol important in dezvoltarea ideii
conform cireia trebuie si ne angajim sa ne schimbim pe
noi insine pentru a face pe altcineva fericit. Mass-media
prezinti la nesfarsit acest tip de comportament ca fiind

normal, necesar si chiar avantajos atunci cind vine vorba
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de a'gisi acea persoana iubith mai ales o persoani speciali
cu care ne-am dori sa impdrtasim un angajament pe viat.
Géndegte-te la filmul Jerry Maguire, in care actorul Tom
Cruise, care-l interpreteazi pe personajul principal spune:
» 1u esti jumaratea mea”.

Cand spune asta, vedem convingerea care sti la baza
personajului: dacd se simte intreg doar prin relatia cu
iubita sa, atunci, in esentd, el este incomplet. Cu toate
acestea, in opinia noastrd si in intelepciunea straveche a
multora, fiecare dintre noi este deja compler, chiar aici
si chiar acum. De fapt, nu trebuie si fim altceva decat
cine suntem in acest moment. Scopul relatiilor fericite si
sanatoase este de a forma un parteneriat adevirat in care
sa-ti impartdsesti bucuriile si durerile de a fi om.

Avand in vedere acest lucru, ia in considerare aceasti
idee radicald in ceea ce priveste angajamentul: Ce se
intdmpld dacd acea persoand iubitd fard de care iti asumi
angajamentul — indiferent de ce sau de cine mai apare pe
parcurs — esti fz?

Adevaratul secret din spatele angajamentului in relagii
este cd rotul incepe cu un angajament fati de zine. Acest
lucru este fundamental, pentru ci daci nu respectim
cine suntem, atunci ne este imposibil si-1 respectim cu

adevarat pe celalalt. Cei mai multi dintre noi, indiferent
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dacd-suntemAner-o-relatic'de-douazeci dé-ani'sau suntem
in cautarea unei relatii in prezent, trebuie si invagim cum
sd ne angajam cu adevérat, profund, pe deplin fata de noi
insine, orice s-ar intémpla. Dar oare ce inseamn3 asta cu
adevarat? Si cum facem acest lucru?

A-ti asuma angajamentul fata de tine incepe cu re-
nuntarea la ideea conform cireia trebuie sa te schimbi
pentru a fi iubit de altcineva si ci ai nevoie de altcineva
pentru a te simti intreg. Ori de cate ori incerci sa te in-
tregesti prin acceptarea celuilalt, de fapt te indepartezi
de tine. Desi acest lucru pare si functioneze pe termen
scurt, cum ar fi la inceputul unei relagii cind totul pare
magic, adevirul este ca doar amini problema in loc si te
ocupi de ea, ceea ce va provoca reaparitia ei pe viitor. La
un moment dat in viata noastrd, cu totii trebuie si ne
confruntam direct cu noi insine si sd invatdm s accep-
tdm ceea ce gasim acolo.

Acest angajament fata de tine continud prin renunta-
rea la judecata criticd in favoarea compasiunii, renuntarea
la a te simti victimizat pentru a fi cu adevirat vulnerabil si
indepartarea atentiei de la cine crezi ci-si doresc ceilalti s
fii la a afla cine esti acum.

Am dori sa-ti impartdsim trei instrumente fundamen-

tale atunci c¢ind vine vorba sd-¢i asumi angajamentul: des-
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partiréa de judecata criticd, despartireade rolul de victima

si cererea a ceea ce-ti doresti cel mai mult de la viaga.

Despérgirea de judecata critica

Ai observat vreodati acea voce inutili din mintea ta?
Iti spune ci nu esti destul de bun si te descurajeaza si
incerci ceva nou pentru ci s-ar putea si ,dai gres”. Cind
vine vorba de relatii, vocea iti aduce aminte de greselile
din trecut si apoi iti reproseaza ci le-ai ficut. Este propria
ta voce, desigur, dar aceasta este partea din tine pe care
noi o numim judecata critica.

Judecata critica apare adesea atunci cind esti speri-
at, singur, coplesit de regrete sau traiesti orice alt fel de
emotii negative. De asemenea, judecata criticd va vorbi
deschis, ca rispuns la stimuli exteriori, cum ar fi atunci
cind vezi o sceni dintr-un film care iti aminteste de o
Lgreseald” dintr-o relatie anterioard sau daci esti in preaj-
ma cuiva care iti aminteste de un fost partener. In aceste
momente, judecata critici se va gribi si-ti reaminteasca
faptul ci ai ,esuat”.

Afirmatii precum ,dacd nu as fi divorfat/m-as fi
cdsitorit cu acea persoana, acum viata mea ar fi mai bund’,
sau ,dacd aspectul meu fizic ar semana mai mult cu al lui/
ei, atunci as fi fericit(3)”, sunt judeciti critice obisnuite pe

care multi oameni si le spun, desi ele variazi cu siguranta
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de la-persoana la persoand:-Astfel de'declaratii provin din
judecata noastri criticd si nu sunt niciodata utile in ceea
ce priveste dezvoltarea unei relatii fericite §i sanitoase cu
noi ingine.

Ceea ce multi oameni nu inteleg este ci modul in
care vorbesti cu tine iti afecteazi relatiile cu ceilalti. De
exemplu, ia in considerare scenariile urmitoare.

Jan este o profesionistd ocupati, care se méindreste
cu munca pe care o presteaza pentru clientii sii, dar
cand lucrurile nu merg bine la birou intr-o anumita zi,
ea isi face reprosuri, adesea fard sa-si dea seama. Vocea
judecitii critice din mintea ei ii spune ¢, dacd munca
ei nu este perfectd, atunci nu valoreazi nimic — si daca
munca ei nu valoreazi nimic, atunci nici ea nu e demni
de apreciere. Acest lucru provoaca adesea o spirald de
ganduri asemanatoare, toate incepand cu orice lucru care
functioneazd gresit la locul de munci si terminindu-se
cu atacuri si insulte impotriva propriei valori. Aceasta
autoflagelare ii intunecd in mod considerabil starea de
spirit si apoi Jan vine acasa de la serviciu la partenerul
ei neavizat. Deoarece a creat atit de mult negativism
in interiorul ei, ascultdndu-si judecata criticd, Jan se
rasteste adesea la partencrul de viatd sau nu are chef de

distractie.
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Cand Jan a’inceput si-si obserye|judecata critici
interioard §i efectul pe care aceasta il avea asupra stirii ei
de spirit, atunci s-a schimbat. $i-a asumat angajamentul ca
mai degraba si se sustind decit si se critice. Partenerul ei a
fost beneficiarul auxiliar al stirii ei de spirit imbunitiite
si totul a fost rezultatul angajamentului pe care Jan si l-a
asumat, in primul rind fagd de ea insisi.

Cand te asculti si te increzi in judecata ta critici,
este mai probabil si-i judeci si partenerul. Imagineazi-ti
acest lucru: tu si partenerul tiu v-agi luar angajamenrul s
atingeti un anumit scop. Judecata ta critici elaboreazi un
set de reguli stricte referitoare la bani, liudindu-te pentru
fiecare binug pe care il economisesti si admonestandu-te
ori de cate ori faci cheltuieli pentru lucruri care ar putea
sd nu reprezinte o stricta necesitate. Judecata ta critici
stabileste ronul regulilor care trebuie respectate, indiferent
dacd le exprimati impreuna sau nu. i spui partenerului
tdu cd vrei sd ,renunte la a mai cheltui banii pe prostii”,
iar judecata ta critici aproba acest mesaj. La urma urmei,
iti exprimi clar nevoile si asteptirile, nu-i asa? Dar cu
acest tip de mesaj, mai devreme sau mai tarziu judecata ta
criticd va intra in coliziune cu binele relatiei tale. Nimeni
nu se poate ridica la exigentele judecitii tale critice — nici

tu si nici partenerul tdu. Judecata critici pierde rapid din
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vedere valorile pozitive ale deciziei voastre Juate de comun
acord — afectiunea angajatd pentru a atinge scopuri
comune, acceptarea si comunicarea — si le inlocuieste cu
propria versiune ,concretd” asupra evenimentelor. Aceasta
este 0 retetd pentru resentimente.

]udecata noastri critici este, de asemenea, agentul
de supraveghere al ideilor noastre constrangatoare despre
perfectiune. Cind vine vorba si ne asumam pe deplin
angajamentul fatd de noi insine, una dintre piesele cheie
cu care ne luptim multi dintre noi este sentimentul ca
nu suntem demni de apreciere. Cum ne putem lua
angajamentul fatd de noi ingine cind suntem imperfecti
in atat de multe feluri?

Judecata noastra critica ajutd la crearea unei imagini
a perfectiunii pe care o folosim ca etalon impotriva
noastra: ,,asa sunteu’ versus ,asa ar trebui s fiu”. Aceastd
scindare care apare in mintea noastra ne determind sa ne
respingem sau chiar sa ne abandonim pani cand vom
putea atinge perfectiunea. Ne spunem ,dacd ag putea
arita asa’ sau ,dacd as putea realiza acest lucru” doar
atunci vom fi suficient de bine cu noi insine pentru a
ne accepta.

Deoarece rareori ne ridicim la indltimea acelor

asteptdri ,perfecte”, sfarsim prin a ne respinge iar si iar.
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(Si chiardaca reusim sa neridicim la indltimea imaginii
perfectiunii, majoritatea dintre noi folosim pur si simplu
acea ocazie pentru a ridica stacheta si mai sus.) Acest
lucru declangeazi un cerc vicios, intrucat autorespingerea
ne conduce la teama ci vom fi respinsi de altii. Sperim ci
altcineva ne va ajuta si ne simtim uniti, iubiti si intregi,
dar in acelasi timp suntem ingroziti ci el ne va respinge,
abandona sau judeca (pentru c¢i noi deja am ficut-o).
Pentru a diminua acest risc, ne asumim angajamentul
sd devenim cine sau ce ne imaginim ci-si doreste el si
fim. Problema este ¢ in acest proces ne pierdem pe noi
insine.

Cum intrerupem acest cerc vicios? Asumarea angaja-
mentului fatd de noi ingine incepe prin a ne accepta si a
ne iubi exact asa cum suntem acum. Este pe cit de simplu
pe atat de complex. Renuntim la cine credem ci ar trebui
si fim, la cine ne dorim si fim si la cine credem ci apropi-
atii isi doresc s fim. A face acest lucru constituie primul
pas pentru a ne intoarce la noi insine.

Angajamentul fatd de noi insine continui atunci
cand luim decizia de a ne despirti de judecata noastra
critica. Nu este usor. Pentru majoritatea dintre noi, relatia
noastrd cu judecata criticd reprezinti una dintre cele mai

lungi relatii pe care le-am avut vreodat!
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