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PARTEA I

Stricand totul




CAPITOLUL 1

Misiune imposibila?

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

manca mancarea ta preferata sau te-ai uita la un film grozav -
multa pldcere, niciun efort. Dar sd ramai indragostit — asta chiar e
o provocare reala si cu atit mai mare din cauza ideilor si prostiilor
care ne sunt varate in cap de-a lungul anilor. De la primele noastre
povesti din copildrie, in care printul si printesa triiesc fericiti pAna
la adanci biétréaneti, pana la finalurile hollywoodiene ale celor mai
indragite filme, cérti i emisiuni TV, auzim si vedem aceleasi vechi
mituri, iar si iar. Iata patru dintre cele mai importante:

Mitul 1: Partenerul perfect

Stiai ca undeva, in lumea mare §i larg, existd perechea per-
fectd pentru tine? Da, este adevarat. Birbatul sau femeia visurilor
tale se afld acolo, pierdut(a) fard sperantd, omorandu-si timpul,
asteptandu-te sa il/o gasesti. Cauta si vei gisi un partener care iti va
indeplini toate fanteziile, iti va implini toate nevoile si va trdi cu tine
in fericire vesnica.

Mda, chiar aga. Si Mos Criciun e real.

Adevirul este cd nu existd partenerul perfect, dupid cum nu
exista nici cuplul perfect. (Asa cum spune vechea glumd, existd doar
doua feluri de cupluri: cei care au o relatie minunata si cei pe care ii
cunosti cu adevarat). Dar cét de greu este si renunti cu adevirat la
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ideea aceasta? Cét de greu este si nu iti mai compari partenerul cu
altii? S& nu mai visezi la partenerul pe care l-ai fi putut avea, sau pe
care ai fi vrut si-1 ai, sau pe care ar fi trebuit s3-1 ai? Sau la partenerul
pe care l-ai avut cu adevirat, dar, dintr-un motiv sau altul, relatia
voastrd nu a durat? Cét de greu e si nu te mai gindesti la greselile,
defectele si neajunsurile partenerului tiu si sa crezi cd viata ar fi
mult mai bund doar daca partenerul tdu s-ar schimba?

Rdspuns: este foarte greu, pentru majoritatea oamenilor
normali. Dar nu trebuie si rimand asa. Schimbarea este posibild,
daci o doresti. Si ne oprim un moment si si ne gandim ce pret
platesti dacd te lasi blocat in acest tipar de gindire. Cat de multd
frustrare, minie si dezamdgire iti creeaza? Bineinteles, nu vreau sa
sugerez sa-ti lasi partenerul sa faca ce vrea, cind vrea, fird nicio
consideratie fatd de tine; asta nu ar produce o relatie sanitoasd,
vitald. Vreau si spun ci trebuie sa-ti privesti cu sinceritate propriile
convingeri interioare despre cum ar trebui si se poarte partenerul si
despre cum ar trebui sé fie relatia ta; ia aminte la toate judecitile
negative pe care le emiti cu privire la partenerul si la relatia ta; si ia
aminte modul in care te afecteazad aceste ganduri atunci cand le
ruminezi. Gandurile 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,
Cénd Harry a intdlnit-o pe Sally. Le iubesc, pur si simplu. Una dintre
preferatele mele este Jerry Maguire, care ne-a daruit méreata propo-
zitie ,Tu m3 completezi”. Asta i spune Jerry Maguire iubitei sale,
chiar la sfarsitul filmului, ca si demonstreze cit de mult o iubeste -
s in acest punct, m-am inecat dintr-odati cu floricelele de porumb!

Nu te ajutd chiar deloc sa-ti bagi ideea asta in cap. Daca urmezi
in continuare mitul acesta i actionezi de parci ai fi incomplet fara
partenerul tiu, 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 sindtoasd, vitala. Din fericire, dacd vei con-
tinua s citesti aceastd carte, vei descoperi cd esti complet - fie ci ai
un partener, fie cd nu. Bineinteles, mintea ta nu va fi dispusi si
accepte acest lucru - cel putin nu dacd seamina cu mintea majori-
tatii oamenilor de pe planeta noastrd. Mintile noastre sunt auto-
critice de la natura si par sd se bucure atunci cind ne spun cét de
incompleti suntem cu totii. Dar, in ciuda protestelor mintii tale, pe
mdsura ce vei continua sd citesti aceastd carte, vei avea sentimentul
cd esti intreg si complet prin tine insuti, independent de oricine alt-
cineva. Asta iti va permite sd fii mai sincer cu tine insuti in relatia ta:
sd te exprimi cu sinceritate, sa ceri lucrurile de care ai nevoie si sa
lupti pentru tine insuti fara si dai inapoi, de teamd ca vei fi respins
sau abandonat.

Mitul 3: Dragostea ar trebui sa fie
un lucru usor

Dragostea ar trebui sd fie un lucru usor. Hmm. S3 ne uitdim
mai bine la propozitia aceasta.

Cénd tréiesti in mod intim, o lungd perioadi 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 munci si viatd si a calitatii timpului, (d) stiluri de comunicare
diferite, negociere si exprimare a propriilor idei, (e) reactii diferite
fatd de lucrurile care iti plac sau pe care le detesti, (f) opinii diferite
fata de mancare, sex, sport, joaca si muncd, (g) standarde diferite de
curidtenie si ordine, (h) prieteni si rude cu care nu te intelegi prea
bine, (i) obiceiuri de o viatd, adinc inrddécinate, si capricii care te
deranjeazi... Ar trebui s3 fie usor? '

Ti se pare convingdtor?

Bineinteles, mintea noastrd se grabeste s ne atragi atentia c,
daca partenerul ar fi mai compatibil, dacd nu ar fi atat de diferit de
noi, atunci relatia noastra ar fi mult mai usoara. Bine punctat, dar
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acum ne intoarcem la mitul numarul 1: partenerul perfect.
Adevirul este ci intotdeauna vor exista diferente mari intre tine
si partenerul tau, 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 §i de multa acceptare a diferentelor;
ele mai au nevoie si ca tu sd lupti pentru tine, sa fii onest in pri-
vinta dorintelor si sentimentelor tale si - in unele situatii, cand
este in joc un lucru extrem de important pentru sanatatea si
bunistarea ta - si refuzi categoric compromisul. Aceasta este o
mare provocare. Dar atat timp cét astepti ca partenerul sa gan-
deasci, si simtd si sd actioneze ca tine, dai cale liberd dezama-
girii si frustrarii.

Nu putem nega cd unele cupluri au mai multe in comun
decét altele. Unele cupluri sunt optimiste, calme si tihnite de la
naturd. Unele cupluri au aptitudini de comunicare excelente. Alte
cupluri au interese foarte asemdndtoare. $i sd recunoagtem ca,
dacd sunteti amindoi foarte pasionati de escaladarea stancilor, e
mult mai usor s va intelegeti in privinta planurilor de vacanta,
decit dacd unuia dintre voi ii place sd se prajeascd pe plaja la
soare, iar celilalt uraste treaba asta. Dar nu conteazi cit de multe
aveti in comun, pentru ci vor exista intotdeauna diferente care sa
vd provoace. Din fericire, terapia acceptarii si angajamentului,
dupid cum sugereaza si numele, se centreazi mult asupra accep-
tarii. $i pe masura ce vei invéta sd accepti cu adevirat diferentele
partenerului tau, vei vedea ca frustrarea, resentimentele sau mania
incep sd 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 cuvant important in
terapia acceptarii i 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.)
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o v

Mitul 4: Dragostea vesnica

Existd dragoste vesnici? Este o intrebare problematici. De
obicei, cAnd vorbesc despre dragoste vesnica, oamenii se referd la o
stare emotionald: un amestec minunat de ganduri, sentimente si
senzatii. Atunci cAnd definesti iubirea in acest fel, problema este cd
sentimentele nu dureazi foarte mult. Emotiile noastre se comporta
asemenea norilor, care se schimbd permanent — contractandu-se,
crescind, impristiindu-se si reaparand. Deci, atat timp cat definim
dragostea ca pe un sentiment, ea nu poate fi vesnica.

Bineinteles ci in primele zile ale unei relatii sentimentele de
dragoste sunt mai intense, dureazd mai mult si reapar mai repede
decét o vor face mai tarziu. Aceasta este ceea ce se numeste in
general ,etapa lunii de miere” a unei relatii, cdnd suntem total
ametiti si indragostiti pAnad peste cap. Nu dureaza mult - in
medie, intre 6 si 18 luni pentru majoritatea relatiilor si rareori
mai mult de trei ani. Iar cand se termind, avem in general un
sentiment de pierdere. La urma urmei, chiar e bine! Atat de bine,
de fapt, incét atunci cind etapa ,,lunii de miere” se termina, multi
oameni se despart de parteneri gindindu-se: ,,Asta e. Nu ma mai
simt indragostit, deci e limpede ca nu e partenerul potrivit pentru
mine. Plec de aici”

Ce greseald! Putini oameni isi dau seama ci o relatie tipica,
autenticy, iubitoare si profundi se dezvoltd doar dupa ce etapa lunii
de miere se termind (alt fapt pe care compozitorii, poetii si starurile
pop par si-1 uite). In faza lunii de miere, parci ai fi afectat de un
drog care te intoxica si se joacd cu simturile tale. Cand esti ,,drogat’,
partenerul pare minunat. Dar nu vezi realitatea; vezi doar fantezia
indusa de drog. Si numai atunci cand efectul drogului se sfarseste iti
vezi partenerul asa cum e in realitate. Si realizezi dintr-odata ca
armura stralucitoare a cavalerului este acoperita de pete de ruging,
iar calul sau alb e de fapt un mégar cenusiu. Sau rochia de mitase
purd a fetei e doar un nailon ieftin, iar pletele ei lungi si aurii sunt de
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fapt o peruca. Normal ci esti putin socat. Dar aici gisim ocazia de a
construi o relatie autentica si intima intre doi oameni care se vad
unul pe altul asa cum sunt in realitate. Si pe masurd ce aceastd
relatie se dezvoltd, vor apirea noi sentimente de iubire - poate nu
atat de intense sau de imbatatoare, dar infinit mai bogate si mai
multumitoare.

Avand in vedere toate aceste lucruri, as vrea si sugerez un mod
mai util de a privi dragostea. In loc si credeti ci e un sentiment,
ganditi-va ca dragostea e o actiune. Sentimentul iubirii vine si se
duce intr-o clip3; nu il poti controla. Dar actiunea de a iubi e ceva ce
poti face, oricare ti-ar fi sentimentele. De exemplu, in unele ocazii in
care ma cert cu sotia mea, ne rastim si tipdim unul la altul, mai tare
si mai tare, si in cele din urmé termindm cearta niapustindu-ne
fiecare in altd camera. Nu e util sau folositor. Nu ne apropie si nu
rezolva problema; doar iroseste timpul si ne secituiegte relatia. Am
invatat in modul cel mai aspru cd, cu cat reparam rdul mai devreme,
cu atat mai bine e pentru amandoi. Uneori, sotia mea intinde ména
prima si incearca s rezolve lucrurile - iar alteori, eu. Oricum, nu
trece mult si unul sau celalalt face un pas.

Nu este usor. Pentru a reusi acest lucru, trebuie sd te deschizi si
sa faci loc maniei, fara si te lasi consumat de ea. Trebuie sa renunti
la toate gandurile care iti spun cé tu ai dreptate i ci partenerul tiu
greseste. Trebuie sa iti regasesti valorile: si-ti amintesti ce fel de par-
tener vrei sé fii si ce fel de relatie vrei sd construiesti. Si apoi trebuie
s treci la actiune.

Cu céteva saptdmani in urma, m-am certat teribil cu sotia mea,
Carmel, si cu ocazia asta, eu am fost primul care a intins ména si a
incercat sd repare lucrurile. Eram inca foarte furios si mai cred si
acum ca aveam dreptate si ca ea gresise, dar revitalizarea relatiei
noastre era mai importantd pentru mine decét ,,a avea dreptate”.
Asa cd am intrat in dormitor, unde Carmel citea, m-am scuzat ca
am tipat si am intrebat-o daca nu vrea o imbriétisare. Ea mi-a spus:
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»Nu. Dar, daci tu vrei, putem si ne imbratisam”. Asa cd ne-am
intins pe pat si ne-am imbritisat. Dar eu nu simteam dragoste fata
de Carmel cind am imbritisat-o. Dimpotriva, simteam tensiune,
frustrare, manie si o puternicd dorintd de a continua cearta si a
incerca sa ies invingator. (Iar Carmel simtea aproximativ acelasi
lucru.) Oricum, in ciuda acestor sentimente puternice, am con-
tinuat sd ne tinem in brate si, in cele din urmd, ne-am calmat. E
limpede deci ci amandoi am pus in practicd actiunea de a iubi,
chiar daci sentimentele de iubire erau absente.

Faptul cé poti actiona cu dragoste chiar si atunci cAnd nu simti
dragoste este foarte incurajator. De ce? Deoarece, desi sentimentele
de dragoste sunt trecitoare si in general nu le poti controla, poti
realiza actiuni din dragoste oricand si oriunde, pentru tot restul
vietii. De fapt, acest adevir se aplici in cazul tuturor sentimentelor
umane. De exemplu, poti sd te simti furios, dar s actionezi calm.
Poti sa te simti neincrezitor, dar sd actionezi cu incredere. Si capa-
citatea aceasta ne conduce la una dintre temele principale din ACT:
nu mai incerca sd iti controlezi sentimentele, ci preia controlul
lucrurilor pe care le faci. (Acest accent pus pe actiune este motivul
pentru care ACT se pronuntd mai degrabd precum cuvantul ,,act’,
nu ca initialele A-C-T.

Trecind dincolo de mituri

Existd o gramadd de mituri despre dragoste care circula, dar
acestea sunt cele ,patru mari mituri” §i poti s le aduni pe toate
intr-o mare minciuna gogonata: giseste partenerul potrivit, apoi vei
fi o persoand completa si vei riméane profund indrégostit, pentru tot
restul vietii, fird niciun efort. Pe scurt, voi numi aceastd poveste
»Misiune imposibild> Daca chiar crezi balivernele astea, atunci
trebuie sa te pregatesti sd dai nas in nas cu realitatea.

Deci care este alternativa? O relatie nefericiti, in care si acti-
onezi mereu cu dragoste, chiar daca nu o simti niciodata? Ei bine,
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aceasta este o alternativa, dar nu cea pe care as recomanda-o. Tinta
mea in aceasta carte este te ajut s creezi cea mai bund relatie de care
esti capabil, avind in vedere limitérile realitatii — adica o relatie in
care sd poti actiona cu dragoste, sd poti aprecia ce are de oferit par-
tenerul, si inveti sa accepti diferentele dintre voi, sd iti stapanesti
mai eficient emotiile si sa continui sé te lupti i sd cresti pana in ziua
mortii. Ti se pare ci sund incredibil? In cazul 4sta, e foarte bine! Pe
tot parcursul crtii, te incurajez sd nu crezi ceva doar pentru ca o
spun eu. Dimpotriva, testeazi ideile acestea si vezi ce se intampla.

In urmitoarele zile, as vrea s notezi toate ideile care iti vin in
minte atunci cind te gindesti la ceea ce nu merge in relatia cu par-
tenerul tdu. Vezi daci au vreo legituri cu cele ,,patru mari mituri”
Rezervi-ti citeva minute in fiecare zi si noteazi unele dintre aceste
ganduri intr-un jurnal, iar la sfarsitul acestor zile scrie raspunsurile
la urmatoarele intrebéri:

= Ce se intampla cu dispozitia ta atunci cand te gindesti la ceea
ce este gresit la relatia ta sau la partenerul tau?

= Ce se intAmpld cu relatia ta atunci cind te lasi acaparat de
aceste ganduri sau le ruminezi?

Not: Pe tot parcursul acestei cirti, iti voi cere s tii un jurnal.
Totusi, ca s iti simplifici viata, poate cd vei vrea sa vizitezi sectiunea
»Resurse gratuite” de pe site-ul www.act-with-love.com. Acolo vei
gasi formulare care pot fi descércate gratuit, toate gata de completat,
pentru fiecare exercitiu din aceasti carte.

In urmdtorul capitol, ne vom concentra asupra lucrurilor care
secituiesc dragostea din relatia ta. Dar, inainte de a continua sd
citesti, te rog sa te asiguri ca faci acest exercitiu sau ci mdcar te gan-
desti la el. In felul acesta, vei fi pregitit atunci cind te voi intreba...



