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Statisticile referitoare la problemele de familie (Studiul Generatii si
Gen 20211n Moldova)' a aratat ca 28,3% barbati si 21,9% femei nu au
experientd de convietuire. De asemenea, 78% dintre cupluri au avut
neintelegeri relevante in ultimele 12 luni (aproximativ 40-50% pe teme
precum ,bani”, ,responsabilitati si timp liber” si ,relatiile cu prietenii si
parintii”). Toate aceste consideratii si realitati descriu necesitatea de
concentrare asupra problemelor de cuplu si pozitioneaza consilierea
ca o abordare eficientd in lucrul cu asteptarile, cunostintele si
intelegerile atat ale barbatilor, cat si ale femeilor la nivel mondial cu
referire la viata de familie — inainte si in timpul convietuirii. Practicile
si traditiile generale din Moldova in perioada in care cuplul decide sa
se casatoreascd sau sa coabiteze sunt concentrate in mare parte pe
romantism si organizare a mediului, cu o mai putind constientizare a
problemelor legate de abilitatile de viata de familie. Literatura stiintifica
pe tema eficientei programelor de consiliere de cuplu si premaritala
(atat programe individuale, cat si de grup) arata ca efectele pozitive ale
consilierii premaritale/de cuplu nu sunt de scurta durata.

Un parteneriat recent al organizatiei noastre Institutul pentru
Familie si Initiative Sociale (in continuare IFIS) cu un alt ONG arata un
interes din ce in ce mai mare al tinerilor pentru consilierea premaritala.
De asemenea, este alarmant numarul crescut de divorturi (aproxima-
tiv 50% in primii 2 ani)? iar statisticile si studiile reflecta prevalenta

' Studiul Generatii si Gen (2020). Ministerul Muncii si Protectiei Sociale al Republicii Moldova,
Biroul National de Statistica (esantionul studiului), UNFPA, NIDI-GGP, Chisinau, 2022
2 Biroul national de Statistica a Republicii Moldova (www.statistica.gov.md)
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abuzului asupra femeilor® si a stereotipurilor de gen atat la barbati,
cat si la femei in ceea ce priveste viata de familie si responsabilitatile
impartasite, mai ales in mediul rural.

Pe baza acestor consideratii, echipa IFIS considera importanta
necesitatea de a aborda tot mai mult programele de prevenire ca
fiind unul dintre factorii cheie in combaterea stereotipurilor si violentei
bazate pe gen si promovarea unor relatii armonioase printr-o abordare
cuprinzatoare, interdisciplinara la nivel comunitar.

Drept urmare, IFIS si-a propus sa implementeze un proiect inovator
»Parteneriat de la inceputul relatiei — consiliere de cuplu”. Scopul
proiectului este cresterea accesului cuplurilor la programe de prevenire
a violentei si combaterea stereotipurilor de gen si consolidarea
cunoasterii principiilor egalitatii de gen, dar si tranzitia vietii de familie
in 2 raioane din Moldova (Falesti si Straseni) prin cursuri de consiliere
premaritala/de cuplu.

Astfel o modalitate prin care ,Institutul pentru familie si initiative
sociale” isi propune sa acorde suport tinerelor cupluri casatorite
sau nu, este prin intermediul acestui ghid, care vine sa ofere acele
repere-piloni pe care poate fi pusa temelia unei familii. Ne dorim sa va
facem curiosi in a cunoaste cum te poti ajuta pe sine, dar si unul pe
celalalt in procesul de depasire a dificultatilor de adaptare inevitabile.
Ne propunem sa va ghidam spre zone mai temperate pentru a nu
rataci in cautarea traseului potrivit pentru ambii, oferind meridiane si
coordonate simple si clare, posibile de exersat pentru a ajunge la o
casnicie constienta.

11. Instructiuni de utilizare a ,,Busolei pentru calatoria in doi”

Ghidul contine 5 capitole.

® Primul capitol descrie etapa initiala a relatiei, componentele
importante pentru o comunicare armonioasa si, totodata, atinge
subiectele legate de intimitate si sexualitate.

® Nota informativa privind starea infractionalitatii ce atenteaza la viata si sdnatatea persoanelor

si celor comise in sfera relatiilor familiale pe parcursul a 12 luni, a. 2020, inspectoratul national
de securitate publica, directia ordine publica (www. politia.md)
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® Al doilea capitol exploreaza miturile despre viata de cuplu, rolurile
de gen, diferentele in modul de manifestare a iubirii. Capitolul face
o incursiune in trecut si descrie cum ne influenteaza modelele din
trecut viata actuala de cuplu.

® Al treilea capitol descrie etapele ciclului vietii de familie si crizele
asociate lor, cu accent pe etapa in care apare copilul.

® Al patrulea capitol descrie provocarile legate de managementul
conflictelor intrafamiliale si din afara familiei.

® Al cincilea capitol descrie indicatorii, semnele comunicatoare
despre starea de bine in cuplu, si cele care ne ajuta sa intelegem
ca e mai bine sa ne oprim si sa renuntam la relatie.

in fiecare capitol este cel putin un exercitiu posibil de aplicat pentru
ambii parteneri. La fel, ghidul contine exemple din practica si studii de
caz care reflecta subiectele de mai sus.

Unele exercitii va pot pdarea amuzante, altele pot declansa
schimbarea care s-ar putea sa va sperie. E firesc sa opui rezistenta
in fata necunoscutului. Din acest motiv s-ar putea sa aveti tendinta sa
abandonati ideea explordrii acestui ghid. Va incurajam, daca sunteti
pregadtiti pentru schimbare, sa nu renuntati. Luati-o cu pasi mici, dar
siguri, indeplinind exercitiile exact cum sunt descrise si notand intr-un
jurnal ideile care va vin si ,iluminarea” care e posibil s-o gasiti.

Va reamintim ca ghidul este doar un impuls pentru a va provoca
sa descoperiti si alte resurse pentru dezvoltarea personala si
imbunatatirea relatiilor de cuplu.

Deci, sa pornim in calatorie!



in acest capitol vei afla:

B Care sunt regulile unui cuplu si cum se stabilesc acestea
B Care sunt valorile unui cuplu si cum le formulati pe ale voastre

B Despre sexualitate si cum construiti intimitatea in doi




Relatiile moderne vin, din pacate, fara vreun ghid sau regulament de
convietuire, iata de ce, ne descurcam intuitiv. De multe ori, consideram
cu suntem pe aceeasi lungime de unda cu partenerul/partenera, dar
asteptarile si reprezentarile pe care le avem despre relatii ne cam pot
»bdga in ceata”, impiedicandu-ne sa observam ce isi doreste, de fapt,
celalalt.

intrebarea ,vreisa fimimpreuna?” sau ,la ce etapa a relatiei suntem?”
nu se refera doar la eticheta pe care o dam relatiei noastre. Imediat ce
apar aceste intrebari inseamna ca e oportun sa initiem discutii despre
cum ne vedem viitorul, care ne sunt ambitiile profesionale, céati copii
ne dorim, unde am vrea sa locuim si multe, multe altele. Desi poate
parea mult pentru un inceput de relatie, fuga de stabilirea regulilor de
convietuire nu salveaza pe nimeni. O comunicare clara ne va ajuta sa
intelegem daca ceea ce vrea partenerul/partenera este si ceea ce imi
doresc eu. Oricare ar firaspunsul, respectarea dorintelor si necesitatilor
celuilalt este obligatorie. La randul meu, voi cere respectarea dorintelor
si necesitatilor mele. Acum... hai sa invatam sa fim impreuna.

2. Unde imi tin periuta de dinti? Reguli ale casei si
distribuirea de sarcini

»1e iubesc” a fost dintotdeauna un indicator al seriozitatii intentiilor
in relatie. Dar ce urmeaza dupa? Ne mutam impreund sau doar raman la
tine peste noapte uneori? imi eliberezi si mie un raft in dulapul tau? Si...
unde Tmi tin periuta de dinti? Aceste intrebari nu doar impulsioneaza
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angajamentul pe care ni-l asumam fata de partener/partenera. Ele vin
la pachet cu un intreg complex de intentii si dorinte.

Regulile in cuplu au rolul de a oferi siguranta ambilor parteneri.
Fiecare isi intelege rolul, sarcinile, are ocazia sa isi traseze propriile
granite, dar si sa le inteleaga pe ale celuilalt. Fara reguli clar stabilite,
am fi ca o masina care merge prin intuneric cu farurile deconectate.
Mergem inainte, dar nivelul de nesiguranta e atat de mare, incat ne
epuizam rapid si suntem nevoiti sa ne oprim.

Multi ne facem griji ca survoland granitele si regulile relatiei am
putea distruge acea emotie de bucurie si joaca specifica inceputurilor.
Cu toate acestea, discutia despre ,periuta de dinti si raftul din dulapul
tau” este o etapd importantd in procesul de creare a unei vieti comune,
prin care putem obtine claritate si asteptari sanatoase de la celalalt.
Prin urmare, de unde incepem?

incepem intotdeauna de la comunicare. Comunicare autentica,
fara intentia de a-l ataca sau schimba pe celdlalt. Comunicare bazata
pe o curiozitate sincera fata de ce este si ce are de spus celdlalt si
pe disponibilitatea mea de a fi adevarat/a si poate chiar vulnerabil/a
alaturi de partener/partenera. Doar intr-o astfel de comunicare, eu pot
sa il aud, simt si s& ma conectez cu persoana iubitd, intelegand unde
se intalnesc vietile, teritoriile si granitele noastre.

Conform literaturii de specialitate (Richardson R.)%, regulile in cuplu
sunt de doua feluri:
® Constiente. Regulile stabilite constient sunt cele discutate si

convenite in comun: cine duce gunoiul, cine spala vasele, cine

gdteste cina in zilele de lucru si cine in weekend, unde petrecem

Craciunul, care este bugetul nostru si cum il distribuim etc.
® Inconstiente. Regulile inconstiente sunt cele despre care nu discu-

tam, dar care survin de la sine si pe neobservate in relatie. Aici ne
referim la urmatoarele situatii: ,nu i insult prietenele, caci se supa-
ra”, ,nu discutam despre moartea tatalui sau, cred ca nu e inca pre-
gatit sa vorbeasca”, ,sotia se ocupa de bucatarie, sotul manuieste
ciocanul — e de la sine inteles”.

* Kathy si Bill Peel ,,Ghidul unui cuplu ocupat”, Curtea Veche. Bucuresti 2015
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Regulile inconstiente apar, de obicei, din situatii care se repeta
frecvent in familie. Desi partenerii nu constientizeaza, ei le respecta
ca pe o normalitate, de parca au agreat si semnat un contract in acest
sens. Orice incalcari ale unor astfel de reguli provoaca disconfort in
cuplu. Pericolul pentru regulile inconstiente il constituie asteptarile
nediscutate fata de celdlalt. Spre exemplu, sotul isi doreste sa petreaca
mai mult timp cu sotia, sa calatoreasca in doi si sa aiba o viata sexuala
mai activa. Sotia, la randul sdu, vrea ca sotul sa petreaca mai mult
timp cu copiii, in timp ce ea si-ar activiza viata sociala. Asteptarile
sunt diferite, respectiv regulile nu corespund si, in consecinta, apar
frustrarile in cuplu. Regulile inconstiente pot trece in constient in cadrul
consilierii psihologice sau la interactiunea cu alte familii, in care regulile
sunt diferite si vin in disonanta cu modul in care trdim noi (Varga, 2001).

Niciun expert, ruda, carte motivationala nu va poate dicta regulile
in cuplu. Ele se stabilesc in doi, iar fiecare interventie din exterior poate fi
acceptata doar dupa un consult in cuplu. Doar voi, in confortul, siguranta
si in cunostinta cu stilul vostru de viata puteti distribui sarcinile conform
necesitatilor familiei nou create. Regula ,,E cuplul nostru. Noi il construim, noi
decidem!” este oportuna si e de datoria ambilor parteneri sa o respecte si sa
o0 impuna celor din jur.

Mitul ,Regulile sunt facute pentru a fi incalcate” nu functioneaza
in cuplu. Regulile sunt facute pentru a fi respectate! Ele sunt garantul starii de
bine pentru tine si pentru persoana iubita. Vrei o pauza de la reguli? Discuta
cu partenerul/partenera si decideti impreuna cand puteti organiza o seara
»CU susul in jos” sau ce e nevoie sa schimbati pentru a scapa de presiunea
regulilor.

in momentul in care simti ca regula pe care o impune celdlalt
iti incalca teritoriul, granita sau valorile, e cazul sa aduci regula in discutie si
sa negociati impreund un numitor comun, astfel incat sa fiti ambii in siguranta.
O regula care presupune bundastarea doar a unuia dintre parteneri, nu este
o reguld a cuplului. Este regula unui Ego in proces de evolutie, dar inca nu

suficient pentru a crea un cuplu armonios. Mai ramai in relatie?
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STUDIU DE CAZ

Mirela are 21 de ani. De mai bine de un an, Mirela se afla intr-o
relatie stabila cu Alexandru. Locuiesc impreuna. Ea isi face studiile
la universitate. El a abandonat universitatea pentru a lucra si a
putea intretine financiar cuplul. Alexandru este gelos si se simte
amenintat atunci cand Mirela discuta sau intra intr-o relatie de
amicitie cu vreun alt baiat. Mirela sustine ca il intelege pe Alexandru
si ii accepta ingrijorarile, dar nu se poate izola in totalitate de alti
barbati. Din acest motiv, Mirela si Alexandru au apelat la consiliere
de cuplu.

MIRELA: Am intarziat la ore si usa aulei era deja incuiata. Un alt
coleg aintarziat si el. Pentru ca mai aveam ore dupa asta, trebuia sa
asteptam. Am decis sa mergem impreuna la cafeneaua universitatii
si s& asteptam acolo urmétoarea ora. Intre timp, am fost disponibila
la telefon, am raspuns la fiecare mesaj din partea lui Alexandru,
i-am spus sincer unde sunt si cu cine. Cand am ajuns acasa, oricum
am avut parte de scandal.

ALEXANDRU: Stii cat de mult ma deranjeaza faptul ca vorbesti
cu alti baieti. Am discutat de nenumarate ori si tu ai spus ca intelegi,
esti de acord si vei face tot posibilul sa respecti aceasta rugaminte
a mea. Orice interactiune de-a ta cu sexul masculin, ma face sa ma
simt tradat. Asta e. E o tradare a regulilor pe care le-am discutat si
agreat impreuna.

PSIHOLOG: Si cum suna, mai exact, aceasta regula stabilita im-
preuna?

ALEXANDRU: Ne oprim acolo unde stim ca pe celdlalt incepe
sa il doara. Pe mine ma doare cand Mirela interactioneaza cu alti
barbati, deci trebuie sa se opreasca.
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PSIHOLOG: Mirela, tu ce parere ai despre aceasta regula?

MIRELA: Cand am discutat-o, mi s-a parut logica. Avea sens. Nu
am vrut niciodata sa il ranesc in niciun fel. Dar acum, am senzatia
ca imi pune in spate fiecare emotie si trauma a lui si imi limiteaza
mult posibilitatile de a actiona. Eu nu il insel, nu am de gand, dar
profesia mea e dominata preponderent de barbati. Asta inseamna
ca trebuie sa-mi abandonez profesia?

PSIHOLOG: Alexandru, ce crezi despre ceea ce crede si simte
Mirela?

ALEXANDRU: Cred ca Mirela trebuie sa aleaga intre regulile
care fac sa functioneze cuplul nostru si dorinta ei de a comunica
cu alti barbati.

MIRELA: Nu vreau sa aleg intre cuplul nostru si ceea ce mie mi
se pare firesc. Vreau sa ma aleg pe mine. Cerintele tale ma ranesc,
deci regula cu ,Ne oprim acolo unde pe celalalt incepe sa il doara”
nu functioneaza. Trebuie sa o revedem.

Discutia de mai sus e un exemplu despre o regula stabilita si
agreata initial, dar care, in timp, s-a dovedit a fi nefunctionala si chiar
periculoasa. Desi regula are sens si logica pentru ambii parteneri, la
un moment dat, nu mai functioneaza. in practica, ea incalca granitele si
teritoriul unuia dintre parteneri, limitandu-i necesitatile de socializare,
perspectivele profesionale si, drept consecinta, pe cele financiare.
Provocarea cuplului acum e sa analizeze raspunsurile la urmatoarele
intrebari:

v" Ce simt atunci cand celalalt incalca o regula stabilita si agre-
ata anterior? Cum comunic despre asta?

v' Care sunt necesitéatile pe care am nevoie sa le satisfac atunci
cand impun o regula in cuplu? Cum comunic despre asta?

v" Ce simt eu atunci cand regulile cuplului imi limiteaza spatiul?
Cum comunic despre asta?
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v Sunt dispus/dispusa sa fac compromis, cedand din teritoriul
meu?

v" Cum putem revedea/renegocia o regula care nu mai functio-
neaza?

v Daca partenerul/partenera nu este dispus/a sa accepte vi-
ziunea mea cu privire la regulile care nu functioneaza, cum
actionez in continuare?

Explorarea raspunsurilor la aceste intrebari, va vor oferi nu doar o
viziune despre cuplu, dar si despre ,Cine sunt eu?” ca parte a unui
cuplu, or un cuplu armonios este format din doi oameni sanatosi
emotional, constienti de sine si de necesitatile proprii.

2.2. Valori comune sau individuale

Dupa un an de psihoterapie, Sorina se simtea, in sfarsit, pregatita
pentru o noud relatie. Valeriu, colegul sau, o curta insistent de ceva
timp. Sorina il placea si incepea sa creada ca ar putea forma impreuna
un cuplu. Fluturi in stomac, emotii, totul bine si frumos, pana cand
Sorina a venit ingrijorata la o noua sedinta: ,Sunt vegana si am ales
acest stil de viata constient si din dorinta profunda. El rade de modul in
care ma alimentez si insistd sa mananc carne, argumentand ca nu voi
putea naste copii sanatosi. De fiecare data cand ne certam din acest
motiv ma intreb: daca raman cu tine, trebuie sa renunt la o parte din
mine?”.

Situatia Sorineisialui Valeriu este un exemplu de o prima-confruntare
a unor valori diferite. Atentarea la valorile noastre ne poate crea, cu
adevarat, senzatia ca partenerul se asteapta ca vom renunta la o parte
din noi. Valorile sunt combinatia dintre credintele, principiile, regulile
de existenta in baza carora ne construim si trdim viata. Procesul de
formare a valorilor personale este, de obicei, de lunga durata si se
consolideaza pe experienta si intelegerea a ceea este bine si ce nu
pentru fiecare dintre noi. Exemple de valori individuale sunt: iubirea,
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respectul fata de sine si fata de ceilalti, credinta, toleranta, sinceritatea,
stilul sanatos de viata etc.

O relatie puternica nu se naste de la sine. Aceasta devine rezultatul
unui angajament fata de valori comune ale partenerilor, care investesc
timp, dragoste si dorinte. Tot in cuplu sau in familie are loc transmite-
rea valorilor catre urmatoarele generatii. lata de ce, este important pe
langa intelegerea si cunoasterea valorilor personale, sa le identificam
si construim pe cele comune. Mai jos, va prezentam céateva exemple
de valori de cuplu si comportamentele pe care acestea le formeaza:

Valoare: Fidelitate

Comportamente: - Sunt monogam. Am un singur partener/partenera
si sunt ok cu asta.

® Nu flirtez si nu initiez relatii intime cu alti oameni;

©® Sunt fidel fizic si emotional partenerului/partenerei meu/mele.

Valoare: Timp petrecut in doi

Comportamente: - imi rezervez constient si cu intentie timp pentru

a-l petrece cu partenerul/partenera;

® Planificam cum urmeaza sa ne petrecem timpul calitativ in doi;

® Refuz unele intalniri cu prietenii sau activitati care m-ar dezice de
timpul petrecut in doi.

Valoare: Crestere financiara in cuplu

Comportamente: - Cadutam ambii servicii cat mai bine platite;

® Avem scopuri financiare comune si lucram impreund pentru
atingerea acestora;

® Un partener il sustine pe celdlalt in initierea propriei afaceri;

® Stabilim un buget comun si il respectam.

Valoare: Educarea copiilor in stil non-violent

Comportamente: - Bataia nu se aplica in familia noastra;

® Impunem granite ferm, dar bland,;

® Investim timp si bani in cunostinte de educare blanda a copiilor.
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Valoare: Statut social in comunitate

Comportamente: - Ne afisam impreuna in public la activitatile din

comunitate;

® Facem donatii, voluntariat si alte activitati utile comunitatii;

® Participam la sedintele primariei sau ale Consiliului local si ne
implicam in luarea deciziilor la nivel comunitar.

Kathy si Bill Peel®, psihoterapeuti de cuplu si familie, sustin ca
sinergia dintre valorile partenerilor este o etapa cruciala in viata de
cuplu. Pentru a usura crearea de valori comune, ei propun mai multe
actiuni printre care: comunicarea non-violenta, ascultarea activa,
detasarea de necesitatea de a- critica pe celalalt si acceptarea deplina
a persoanei iubite fara intentia de a o schimba.

Un exercitiu eficient pe care il recomanda ei clientilor, este cadranul
valorilor comune. Fiecare partener isi completeaza cadranul care fi
revine lui, ulterior, partenerii impreuna aleg si completeaza cadranul
din centru, avand in vizor deplin valorile individuale.

® Kathy si Bill Peel ,,Ghidul unui cuplu ocupat”, Curtea Veche. Bucuresti 2015
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Exercitiu — Valorile EU-TU-NOI

9

Sugestii de urmat:

1.

Organizati-va spatiul, in asa fel, incat sa aveti parte de liniste
si intimitate;

2. Luati fiecare cate un pix si o foaie;

3. Fiecare completeaza pe foaia lui valorile pe care le considera

Bani (sa avem
minim o rezerva
de ... mii lei)

importante pentru sine si pentru cuplu;

Ulterior, alaturati foile impreuna cu partenerul/partenera si
analizati valorile incluse de fiecare. Argumentati de ce este
importanta fiecare dintre aceste valori;

Luati o foaie noua si scrieti ,Valorile cuplului nostru”, notand,
in prima faza, valorile care se regasesc pe foile ambilor
parteneri;

in cea de a doua faza, ganditi-va, tu si partenerul/partenera
de cuplu, la conflictele dintre voi, care izvorasc din modul
diferit in care apreciati lucrurile din viata voastra.

Discutati impreuna despre ce e important pentru fiecare
dintre voi, despre ce ati invatat ca e important in familiile
voastre, pentru ce va faceti griji, despre ce ati vrea sa i
invatati pe copiii vostri.

Ascultati, invatati unul de la celalalt, apoi negociati valorile de
neclintit ale cuplului vostru. Notati-le in cadranul din mijloc.

Calatoriile (sa mergem
cel putin odata pe an
undeva in afara tarii
fmpreuna)
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Acest exercitiu iti permite sa ii prezinti si argumentezi partene-
rului valorile tale, dar totodata sa ii cunosti si intelegi si valorile lui.
Adresati-va intrebari si fiti curiosi. Eliminati, modificati, adaugati valorile
din lista dictate de experienta vietii Tn comun. Anume valorile pe care
le identificati impreuna in cadranul ,Valorilor cuplului nostru” sunt cele
care vor reliefa modul vostru de viata. Respectarea valorilor comune
ofera partenerilor un sentiment de siguranta si claritate, iar astea sunt
garant pentru armonia unui cuplu.

Dar ce facem atunci cand valorile sunt diferite? Desi vorbim aceeasi
limba (iar uneori chiar si asta este diferita), fiecare dintre noi vine dintr-o
alta lume, cu o alta experienta de viata. Crescand in familii diferite, e
normal sa ne formam valori diferite. Si atunci, cum convietuim?




STUDIU DE CAZ

Virgil, 35 ani, si Alina, 32 ani, formeaza, de doi ani, un cuplu.
Virgil e crestin-ortodox, iar Alina este ateista, cu toate acestea, se
simt bine impreuna si au decis sa se casatoreasca. Desi li respecta
convingerile Alinei, pentru Virgil ritualul cununiei in biserica este
deosebit de important. El crede ca prin cununie onoreaza traditia
strabunilor si obtine binecuvantarea lui Dumnezeu. Alina sustine ca
are o atitudine indiferenta fata de cununie, dar pentru ca intelege
valoarea acesteia pentru Virgil, este dispusa s& se cunune. in
schimb, Alina e categoric impotriva botezului viitorilor copii. Ea
considera ca trebuie sa le ofere copiilor libertatea de a-si alege
preferintele religioase. ,Sunt un pic in dilema” sustine Virgil. ,Nu
cunosc alte familii in care copiii sa nu fie botezati. Cred insa ca
Alina are dreptatea ei atunci cand spune ca fiecare trebuie sa isi
aleaga religia.” Dupa lungi discutii si o consultatie cu preotul de
la biserica la care merge Virgil, partenerii au ajuns la o intelegere:
»Noi ne vom cununa, pe copii ii voi duce la biserica si le voi vorbi
despre Dumnezeu, iar cand acestia vor putea decide si daca isi
vor dori acest lucru, ii vom boteza impreunad” a relatat barbatul.
Astfel, cuplul a reusit sa creeze o noua valoare: toleranta fata de
necesitatile spirituale ale fiecarui membru de familie.

in exemplul lui Virgil si al Alinei putem observa ca respectul reciproc
sta la baza relatiei, iar asta inseamna ca uneori valorile pot fi foarte di-
ferite, dar cuplul in continuare armonios. Prin comunicare respectuoa-
sa si in absenta dorintei de a-l schimba pe celalalt, partenerii pot ajun-
ge la un numitor comun. Totodata, daca regulile sunt stabilite, agreate
si respectate in comun, atunci valorile pot exista diferit. Conform lui
Sidorenco (2000)8, valorile pot fi diferite, atata timp cat:

5 AnekcaHap YepHukoB. CucTeMHas cemeitHas Tepanus. MIHTerpatveHaa mogdens
avarHocTnkn. Mocksa 2001
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v Partenerii se respecta profund si reciproc;

<\

Partenerii pot comunica non-violent;

v" Valorile nu sunt radicale sau extremiste (nu instiga la ura fata de
ceva sau cineva);

v' Partenerii au capacitatea de a co-exista in cuplu ca si doua
individualitati, nu ca si o singura entitate.

in general, atata timp cat se respecta granitele mutuale, valorile
diferite pot doar sa imbogateasca noua familie. Partenerii aduc valoare
si completeaza golurile din experienta celuilalt, astfel dand nastere
unei experiente noi, imbunatatite, pe care in viitor o vor transmite
urmasilor lor.

2.3. Sexualitate. Pot sa ma dezgolesc fizic? Dar emotional?

Aspectul intim in cuplu este deosebit de important. Mass-media,
social-media, toate prezinta sexul drept punctul focal in cuplu, dar
totodata limiteaza imaginea sexualitatii in cuplu doar la actul sexual
propriu-zis. Din pacate, abordarea sexualitatii intr-un mod atat de
superficial, ne transforma in niste parteneri complexati, incompleti si
insuficienti. Studiile aratd ca desi suntem generatia cu cel mai larg
acces la informatii, imagini si video cu continut sexual si pornografic,
suntem si generatia care intretine cele mai putine si necalitative acte
sexuale din istorie. O fi asa? Nu stim. Dar ce stim cu siguranta e ca
intimitatea in cuplu incepe de la auto-cunoastere.

Stiu cine sunt. Stiu ce-mi doresc. Imi cunosc corpul si inteleg ce imi
produce placere si ce imi displace. Auto-cunoasterea este un proces
care incepe timpuriu, inca in familia de origine. In familille noastre
invatam cum sa interactionam, in familie invatam sa protejam sau sa
cerem protectie, in familie invatam cum sa ne privim corpul, cum sa
ne acceptam sexualitatea si cum sa o impartasim cu celalalt. Preluam
modelele parintilor nostri si chiar daca nu am fost martori directi, am
reusit sa observam subtilitatile intimitatii dintre ei doi, sa surprindem
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modul in care se raporteaza unul la celalalt, sa vedem dorinta din ochii
lor, sa auzim explicatiile lor atunci cand decid sa petreaca timpul in doi.
lata de ce, atunci cand lucrez cu clientii la explorarea sexualitatii lor,
le propun initial sa priveasca la origini, la parintii lor si sa inteleaga ce
au preluat si ce au respins din relatia lor.
iti propunem si tie s& privesti catre parintii tai, efectudnd urméatorul
exercitiu:
® Organizeaza-ti spatiul in asa fel incat sa te simti pe deplin confor-
tabil si in siguranta. E nevoie de liniste si intimitate pentru a putea
face putina introspectie.

® Pregateste un pix si o foaie.
©® Dintr-o stare de acceptare deplina si lipsa de judecata, priveste-i pe
parintii tai in trecut, si raspunde la urmatoarele intrebari:

m =T

Descrie in primele trei cuvinte care iti vin in

1.
minte, relatia parintilor tai.

l-am vazut pe parintii mei manifestandu-si
afectiunea prin atingeri? Daca da, cat de des?
3. Cine prelua initiativa?

4. Cum reactiona celalalt?

Obisnuiau sa isi daruiasca cadouri? Cine
facea asta mai des?

6. Cattimp petreceau in doi?

7. Cum petreceau timpul impreuna?

8. Obisnuiau saisifaca complimente unul altuia?
9. Daca da, mai mult in public sau in privat?

10. Isi ofereau mai mult critici sau aprecieri?

1.  Cine critica mai mult? Cine aprecia mai mult?

22



12.  Se comportau la fel in public ca si in privat?

Ce aspecte din relatia lor mi-au placut si le

13. . .
repet in relatia mea?
14 Ce aspecte din relatia lor nu mi-au placut si le
" repetin relatia mea?
15 Ce as fi vrut sa mi se explice in familie

despre sexualitate?

Tndeamné-’;i partenerul/partenera sa completeze chestionarul de
mai sus. Initial, analizati raspunsurile fiecare pentru sine. Ulterior,
analizati si discutati impreuna despre modul in care relatia parintilor
vostri va influenteaza intimitatea in prezent. Mai cu seamad, reflectati
asupra urmatoarelor aspecte:

® Ce informatii/constientizari despre relatia noastra am obtinut
fiecare dupa completarea chestionarului?

® Ce ne-a placut la parintii nostri si am vrea sa aducem mai mult in
relatia noastra?

® Ce nu ne-a placut in relatia parintilor nostri si am vrea sa facem
diferit?

® Ce le-a lipsit parintilor nostri in termeni de intimitate si am vrea sa
construim impreuna?

Raspunsurile la aceste intrebari va vor ajuta sa intelegeti si
constientizati necesitatile personale si ale partenerului/partenerei. in
cazul in care traiti anumite blocaje sau disfunctii sexuale (libido scazut,
necesitati sexuale diferite, ejaculare precoce etc), informatia pe care
o obtineti din analiza relatiei parintilor va oferd un bun teren pentru
explorare. De multe ori, e suficient sa privim relatia parintilor nostri cu
dragoste, intelegere si acceptare pentru a ne putea imbunatati modul
in care interactionam cu partenerul/partenera. Alteori, e nevoie sa
apelam fie individual, fie in cuplu la un psihoterapeut pentru a primi
sprijin specializat.
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Atentie! Nu doar relatia din trecut a parintilor nostri ne poate
influenta modul in care ne raportam la partener in prezent. Deseori,
istorii, fraze sau sfaturi auzite de la altcineva ne pot afecta consi-
derabil calitatea relatiei. Exemple in acest sens sunt frazele perpe-
tuate deseori In societatea noastra si devenite ulterior convingeri:

® Taci si rabda pana el terminag;
Pofta vine mancand (in context sexual);
Barbatul care nu primeste acasa, cauta in alta parte;

Prefa-te ca te doare capul si vei scapa;

Sexul nu e pentru placere, e doar pentru procreare s.a.

Nivelul de presiune pe care il pun astfel de convingeri asupra
partenerilor, creeaza anxietate si separare. Sugeram identificarea,
constientizarea si depasirea acestora prin construirea unor
convingeri functionale in schimb. in caz de necesitate, apelati la
sprijinul unui psihoterapeut individual sau de cuplu.

Dincolo de auto-cunoastere, placerea sexuala in cuplu e determi-
nata de calitatea intimitatii care exista intre parteneri. Cand spunem
»intimitate”, ne referim la acea nevoie de a fi iubit, acceptat si conectat
la celalalt. Satisfacerea acestei necesitati ne permite, ulterior, sa ne
dezbrdacam nu doar fizic, dar si emotional in fata persoanei iubite. Inti-
mitatea dintre parteneri este influentata de urmatorii factori:

1. Calitatea comunicarii dintre parteneri. Calitatea procesului de
comunicare dintre parteneri determinda sanatatea generalda a
cuplului. Pot sa imi exprim eficient emotiile? Pot sa impartasesc
cu partenerul/partenera traumele si trairile mele cele mai intime?
Pot sa ascult atent, activ si autentic ceea ce imi impartaseste
partenerul/partenera? Ma pot debarasa de necesitatea de a-l
critica permanent pe celalalt? Si cum altfel as putea sa ii aduc
la cunostinta ce ma deranjeaza? Comunicarea eficienta si non-
violenta nu e numai despre ,vorbesc” si ,ascult”. Prin comunicare
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sanatoasa cu partenerul/partenera pot oferi incurajari, pot trasa si
intelege granite, pot sa imi impartasesc fanteziile sexuale si pot
sa ii explic partenerului/partenerei exact ce si cum imi place, iar
asta conteaza enorm! O comunicare calitativa intre parteneri nu
inseamna lipsa certurilor si vorbitul doar in tonalitati joase. E mai
mult despre cum ne certam non-violent si despre cum crestem in
rezultatul conflictelor pe care le avem, despre cum acceptam ceea
ce ne impartaseste celalalt si cum impdartasim la randul nostru,
despre cum validam emotiile partenerului/partenerei si despre cum
primim validare in schimb.

. Relatia pe care o am cu propriul corp. Sursa placerilor sexuale este
nemijlocit corpul. De multe ori, din lipsa de dragoste si acceptare
a propriului corp, nu-i permitem acestuia sa fie mangaiat, adorat
sau sa primeasca placere. Care este atitudinea mea fata de propriul
corp? Ma privesc in oglinda cu admiratie sau cu dispret? imi critic
reflectia? {mi cunosc corpul si ce imi aduce placere? Ce i pot spune
partenerului/partenerei despre corpul meu si despre cum imi place
sa fiu iubit/a?

. Capacitatea de a fi vulnerabil in fata celuilalt / Capacitatea de a
accepta vulnerabilitatile celuilalt. O relatie sanatoasa inseamna
coborarea tuturor barierelor de protectie emotionala pe care le
activam in viata de zi cu zi si afisarea autentica in fata celuilalt. Dincolo
de bravura zambetelor de complezenta, se afla vulnerabilitati si frici
nascute inca in frageda copilarie. Ma vei abandona? Ma vei respinge?
Ma vei accepta asa cum sunt? Ma vei rani? Sunt suficient de bun/
buna pentru tine? O relatie, in special una noud, acutizeaza toate
aceste frici, readucandu-le la suprafata din trecutul nostru indepartat.
Intrebarea intotdeauna actuala in cuplu este: ,Ma simt suficient de in
siguranta cu tine pentru a le impartasi si a le depasi?” Sentimentul de
siguranta si incredere se construieste in timp. La fel si capacitatea de
afivulnerabil in fata celuilalt. In schimb, odata ce le avem consolidate,
pot cu adevarat, deplin si autentic sa ma dezbrac in fata celuilalt.
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4. Cantitatea si calitatea timpului petrecut impreuna. Viata in cuplu
inseamna nu doar joc, mister si excitatie. Traiul impreuna implica
menaj, rutind, cumparaturi, buget si multa administrare. De multe ori,
aceste sarcini ne ocupa tot timpul si devenim mai mult co-locatari
decat cuplu. intalnirile romantice, micile surprize si timpul calitativ
petrecut in doi nu apar de la sine. Acestea, la fel ca si toate
celelalte responsabilitati casnice, necesita planificare. Dino si
Ashley Petrone’, autorii bestseller-ului ,Designed to last” (,Destinat
sa dureze”), vorbesc despre puterea intentiei in relatie. Acestia
sustin ca, de obicei, omitem sa facem din viata de cuplu o prioritate
si, cu timpul, ne indepartam. Atunci cand actionam cu intentie,
adica intentionat organizez o intalnire romanticd, intentionat imi
planific timp in agenda pentru noi, intentionat ii fac complimente
partenerului/partenerei, depasim rutina si mentinem relatia vie.
Regula este sa nu asteptam un moment special sau sa lasam relatia
sa se desfasoare de la sine, ci constiincios si cu premeditare sa
credm momente placute impreuna in fiecare zi.

5. Fantezii sexuale impartasite cu partenerul/partenera. Fanteziile
sexuale joaca un rol activ in viata oricarui cuplu. Ele ne dicteaza
modul in care ne dorim si primim placere. Pentru o viata sexuala
calitativa, fanteziile se discuta si impartasesc cu celdlalt. Din pacate,
partenerul/partenera nu poate citi gandurile, respectiv, modul
in care incearca sa ne satisfaca sexual este intuitiv si adesea
necorespunzator cu necesitatile noastre. E nevoie sa explicam
si ghidam partenerul/partenera in intelegerea corecta a ceea ce
ne dorim. Ce facem atunci cand fanteziile sexuale sunt diferite?
Mergem pana acolo unde simtim ca ne este granita. Ne oprim
de fiecare data cand simtim nevoia si discutam despre asta cu
partenerul. Si da, unele fantezii sunt facute sa ramana doar fantezii,
dar impartasirea lor si discutia despre ele aduc, de cele mai multe
ori, suficient joc, mister si excitatie pentru ambii parteneri, iar asta,
cu siguranta imbunatateste calitatea vietii sexuale.

7 Petrone Dino and Ashley. Designed to last. USA, Florida 2020
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6. Modul in care aducem si intretinem erotismul in relatie. Esther
Perel, psihoterapeut si autoarea cartilor ,Intimitate in captivitate”
si ,Inteligenta erotica”, sustine ca pentru parteneri e important sa
inteleaga ca erotismul nu e actul sexual, ci mai degraba e sexu-
alitatea transformata si imbogatita de catre imaginatia noastra
prin ganduri, fantezii, anticipare, impulsuri necontrolate. Erotis-
mul este alimentat de catre intreaga noastra experienta umana,
invelitd Tn amintirile din copildrie legate de mangaieri, atingeri,
joc sau traume, care ulterior devin pietre de temelie pentru viata
noastra erotica. Si pentru ca erotismul tine de experienta indi-
viduala, devine o responsabilitate, la fel, individuald. in cuplu,
erotismul trebuie sustinut, ingrijit si alimentat constant. Perel®
le propune clientilor sai sa execute urmatoarele actiuni pentru a
intretine un erotism sanatos in cuplu:

Plan de actiuni
pentru a aduce erotismul in casa

1. Extinde-ti conceptul de erotism. Cel mai erotic organ este mintea
noastra. Exploreaza impreund cu partenerul/partenera amintirile,
dorintele, fanteziile sexuale imbogatind orizontul imaginar al cuplului;

2. Creeaza ambianta corecta. Atrage atentia la lumina, spatiu, atmo-
sfera. Intretinerea erotica a spatiului inseamna c& esti pregatit/a si
dornic/a de joc;

3. Schimba-ti, din cand in cand, ritualurile. Indiferent de eficienta lor,
repetarea lor devine intr-un final, plictisitoare. Creati-va un cont de
e-mail separat doar pentru scrisori de dragoste, luati nise cursuri de
dansuri impreund, faceti plimbari de seara prin parc;

4. Fa o lista cu lucruri care te excita sexual (jocuri de rol, preludiu mai
lung, sensibilitatea emotionala a partenerului/partenerei). Pune lista
intr-un plic si las-o pe perna partenerului/partenerei.

5. Daca ar fi sa povestiti o scena erotica, cum ar arata aceasta scena?
Unde s-ar petrece? Tncurajajti—vé reciproc sa fiti detaliati. Orice con-
teaza in arealul placerii.

8 https://www.estherperel.com/blog/5-ways-to-create-meaningful-connections?
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6. Scapati de relatiile sexuale bazate pe performanta. Sexul trebuie sa
fie natural si placut pentru ambii parteneri/partenera. Focusarea pe
numarul de orgasme si duratd, distrug implicarea si placerea;

7. impartaseste-ti fanteziile sexuale cu partenerul/partenera. Ajuta-ti
partenerul sa inteleaga ce-ti doresti si asculta ce-si doreste el/ea.
impaértasirea fanteziilor aduce o incarcatura eroticad deosebitd in
relatie.

Aspectul intim si sexual in relatie se construieste in timp. Intimitatea

e un proces in care trebuie sa se implice, cu egala responsabilitate si
profunzime, ambii parteneri. Dupa cum am vazut mai sus, cunoasterea
de sine, dar si cunoasterea celuilalt, sunt cruciale pentru o intimitate
de calitate. Va indemnam sa comunicati cat mai des si sa agreati im-
preuna detalii ce tin de pldcerile reciproce, de semnificatia preludiului
pentru fiecare dintre voi, despre ce puteti face impreuna, dar si sepa-
rat pentru a va imbunatati viata emotionala si sexuala. Si nu uitati, daca
intimitatea este un proces, atunci aceasta are dinamica, se schimba in
timp, e cu urcari si coborari, cu exaltari si dezamagiri, dar daca sunteti
la fel de implicati impreuna, rezultatul va fi de lunga durata si va va
bucura pe ambii.

Cand spun ,,nu vreau” nu inseamna ,,nu te vreau pe tine”

Deseori se intampla ca partenerii sa aiba divergente cu privire la can-
titatea si modalitatea timpului petrecut impreund, la frecventa actelor
sexuale intretinute, la fanteziile sexuale ale unuia dintre parteneri. A
spune ,,nu vreau” in cazul in care solicitarile partenerului/partenerei nu
corespund cu dorintele tale, inseamna sa fti aperi granitele si propria
stare de bine.

»Nu vreau” nu e despre partenerul/partenera tau, ci despre tine si e
modalitatea in care i explici celuilalt c&, desi il/o iubesti enorm, in acest
moment, necesitatile, posibilitatile si dorintele tale sunt altele. E nevoie
sa le respectati ambii.

Discutati impreuna si agreati ce inseamna ,nu vreau” pentru fiecare
dintre voi, ce granita traseaza si cum e cazul sa actionati in continuare,
in asa fel, data viitoare nu se va ldsa cu supdrari.
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3

CA LA NOI SAU
CA LA ALTII?




Adesea intram in relatii fard a ne cunoaste pe noi insine. Ne dorim
insa sa cunoastem totul despre cel pe care |-am ales. E curios, ca initial
alegem doar informatiile care ne convin si rezoneaza cu propriile con-
vingeri. Celelalte, incomode, foarte importante de altfel, nimeresc in
»zona oarba”, dar care se lasa apdrute odata cu inaintarea in relatie.
Aceeasi strategie o utilizam si in raport cu propriile lucruri/informatii.
Nu e de vina dorinta de a ramane misteriosi, ci mai degraba motivul e
ca nici noi nu le cunoastem. Haideti sa fim clari, aici nu ne referim la
informatii de genul: profesie, mancare preferata si nici macar numa-
rul partenerilor anteriori. Acestea sunt informatii de care noi suntem
constienti, chiar daca unele dintre ele preferam sa nu le expunem.
Cele mai frecvente lucruri de care nu suntem constienti sunt cele ce
tin de lumea noastra interioara: convingeri, limite, nevoi, valori, moduri
in care ne exprimam si cum vrem sa primim iubirea. De ce e impor-
tant sa le cunoastem? Pentru ca adesea conflictele intr-un cuplu sunt
declansate la nivel subtil de unul dintre aceste aspecte, chiar daca
aparent cauzele par de ordin exterior. Drept urmare, identificam solutii
de suprafata, iar problemele adevarate, inaccesibile intelegerii noas-
tre, se perpetueaza.

Capitolele de mai jos te vor ajuta sa devii mai constient de acea
»,20Na oarba” mentionata mai sus si te vor provoca sa descoperi acele
convingeri, credinte si valori invatate , pe de rost” din familia de origine
care continua sa-ti influenteze alegerile, deciziile si actiunile.
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3.1 Bagaj vechi pe corabia relatiei mele noi sau cum ne
influenteaza modelele vazute la parinti viata noastra de cuplu

LUitdm ceea ce a fost incheiat, il asezdm intr-un colt al
memoriei si nu ne mai gandim la el. Aceasta permite,
in viata de zi cu zi, s@ trecem la altceva si s@ inaintdm.
Dimpotrivd, ne amintim de o sarcind intreruptd sau
neincheiatd, ea continud sd ne macine, sd fie analizatd
intruna, sd ne umble prin minte vreme de luni si ani
intregi. Ne amintim si de doliurile nefdcute si incercdm
sd refacem istoria trecutului”.

Bluma Zeigarnik

Unul din lucrurile pe care nu le alegem in viata sunt parintii si aceas-
ta afirmatie deseori este eliberatoare, scutindu-ne de responsabilita-
tea asumarii consecintelor actiunilor lor. Situatia este diferita in raport
cu partenerul —tu l-ai ales.

Daca te-ai intreba ce calitate te-a atras la partenerul tau de cuplu,
ce ai raspunde?

Si daca iti spunem ca motivul esential pentru care te-ai indragostit
nu sunt ochii, banii sau temperamentul. Ne indragostim deoarece cre-
ierul nostru cauta candidatul ideal pentru compensarea acelor traume
psihologice si emotionale pe care le porti din copilarie. Cand scriem
~traume” nu neaparat ne referim la orori precum abuzurile sexuale sau
fizice, divortul sau decesul parintelui/parintilor. Posibil ca esti noro-
cosul/norocoasa care ai crescut intr-un mediu sigur si iti amintesti ca
parintii iti raspundeau mereu, poate chiar instantaneu, nevoilor tale.
Insa psihicul uman este foarte complex, la fel ca si nevoile unui copil,
care se si schimba odata cu varsta si evenimentele din viata lui. Toto-
data, puiul cel mic nu are prea multe instrumente la indemana pentru a
intelege si exprima ce-si doreste.

Toate acestea, suprapuse peste resursele, de cele mai dese ori,
limitate ale parintelui de a plia perfect raspunsurile sale asteptarilor
copilului, subtil sau vadit prezinta un sol fertil pentru aparitia traumelor.

Desi nu ne amintim cum, cand si de ce ele au aparut, creierul nostru
le tine minte si ne face prizonieri ale acestor perspective de intelegere a
lumii. Ba mai mult, odata cu ,zestrea” din copildrie mostenim cu totii ,un
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sac de ghemuri” alcatuit din intéamplari, pierderi nerezolvate si drame.
Parintii si bunicii au avut ,grija” sa ne spuna, spre binele nostru, desigur:
»Mai bine e sa nu stii prea multe despre deportarea bunicilor”, ,e spre
binele tau sa nu stii ca bunicul a facut puscarie”, sau ,e spre binele tau
sa nu stii ca bunica a mai fost casatorita odata si bunicul a luat-o de sotie
din mila” si lista poate continua. Si in felul acesta secretele familiei se
rumineaza, iar istoria familiei se repeta din generatie in generatie.

Pentru a va oglindi ideea, descriu mai jos un exemplu:

Ana este o femeie de 35 de ani, casatorita. Ea are accese de furie
cand sotul ei uitd lucruri importante pentru ea. Ultima data, de exem-
plu, a uitat sa-i cumpere inghetata preferata la intoarcerea de la ser-
viciu si Ana a explodat de furie. Sotul ei nu intelege de ce o simpla
inghetata e perceputa ca sfarsit de lume. Ce s-a intamplat de fapt?

De fiecare data cand sotul uita ceva, copilul din Ana se simte neim-
portant, nerespectat si lipsit de valoare. Ana nici nu banuieste ca moti-
vul furiei nu e inghetata, nu e comportamentul sotului, ci o rand adanca
din copilarie cand mama nu-i lua dorintele in serios. Sotul Anei nu e
constient ca de fiecare data cand uita ceva, trezeste ,dragonul” si acti-
veaza acele emotii ale Anei care au favorizat increderea ei ca nu este
importanta. Sotul Anei, care vine si el din copilarie, este foarte sensibil
la criticele celor din jur si actioneaza ca atare, pentru ca in trecut, rare-
ori isi putea multumi parintii. Atunci el se simte mic, neinsemnat si ranit.
Deseori ambii se gandesc cd ar fi mai bine sa se desparta.

Prin aceasta scurtd descriere am incercat sa-ti exemplificam modul
in care avem reactivitati la lucruri care s-au intamplat in trecut cu noi si
de care foarte putini dintre noi sunt constienti.

in nici un fel nu vrem s& afirmam ca prin ,vindecarea” ranilor tre-
cutului renuntam la familia de origine- asta ar insemna exact opusul a
ceea ce ne dorim, tocmai pentru ca odata cu renuntarea, continuati sa
actionati prin antiteza, negandu-va propriile nevoi. Ce ne dorim insa
e ca prin constientizare sa fiti capabili sa alegeti din bagajul primit de
la parinti ceea ce va prinde bine si ce va impovareaza si va stavileste
starea de bine.
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Exercitiu 1. Afld care sunt convingerile tale despre sine®

Pentru exercitiul urmator, vei folosi o coala de hartie de marimea
cel putin A4. la-ti timp suficient pentru a-l realiza. Va dura posibil mai
mult de o ora. Fiind unul reflexiy, iti recomandam sa deconectezi orice
sursa ce i-ar putea sustrage atentia si calatoria in interiorul tau. Ca sa
te ajute la exercitiu, mai jos ih imagine este ilustrat un exemplu. Te poti
orienta dupa acela.

Te rog sa desenezi pe coala de hartie silueta unei fete sau a unui
baiat — in functie de sexul caruia ii apartii.

Aceasta silueta reprezinta copilul din tine. La dreapta si la stanga
fata de capul siluetei de copil, scrie mama si tata, sau mami si tati, folo-
sind numele cu care li te adresai parintilor in copilarie. Daca nu ai fost
crescut de parinti, trece acolo cateva dintre persoanele care au avut
grija de tine. Noteaza, pur si simplu, numele celor care erau persoa-
nele tale de referinta principale. Ti-as recomanda sa simplifici lista, pe
cat se poate, lasand loc doar pentru cele mai apropiate persoane de
referintd, nu pentru intreaga familie largita.

1. Imagineaza-ti cel putin o situatie pe care ai trait-o in copilarie impre-
una cu mama ta si care ti s-a parut absolut anapoda. Poate pentru
ca te-ai simtit fie trecut cu vederea, ignorat, fie ranit, fie descurajat.
Pentru ca nu a fost alaturi de tine sau pentru ca ai avut sentimentul
ca nevoile sau greutatile tale nu au fost sesizate sau luate in serios.

2. Pornind concret de la aceasta situatie, aduna cuvinte-cheie. Cum
era mama ta? Poti face acelasi lucru si in cazul tatdlui tau sau al
alteia dintre cele mai apropiate persoane de referinta. Exemple de
trasaturi negative: iritabil, rece, coplesit, se agata de mine, excesiv
de protector, dezinteresat, slab, foarte alintat, foarte permisiy,
inconsecvent, dependent, impulsiv, dezechilibrat, cu toane, de
neclintit, dominator, temator, laudaros, arogant, foarte drastic, lipsit
de empatie, lipsit de intelegere, absent, vocal, agresiv, sadic, incult.

¢ Dupa Stefanie Stihl, ,Vindecarea copilului interior”
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3. Apoi, gandeste-te daca aveai vreun rol anume in cadrul familiei.
Acest rol poate lua si forma unei misiuni tacite. Unii copii, de exem-
plu, simt insarcinarea parinteasca de a se comporta mereu astfel,
incat parintii sa poata fi mandri de ei. Sau simt menirea lor de a fi
intermediari intre tata si mama. Unii au sarcina de a fi prietenii buni
ai mamei. Sau, poate, ca trebuie sa-i faca pe mama si pe tata fericiti
etc. Gandeste-te inca o data la anumite situatii din copildria ta, in
care nu te-ai simtit prea bine, si la ce rol, ce sarcina aveai de la
parintii tai.

4. Acum, poti nota expresii caracteristice ale parintilor tai, cum ar fi:
~Esti exact ca matusa Ema...”, ,Cap sec, nimic induntru...”, ,Tu esti de
vina ca sunt atat de nefericit”, ,Asteapta numai pana se-ntoarce tata
acasa..”, ,Uite ce harnic este X in comparatie cu tine..”, ,Nu e nimic
de capul tau...”. Noteaza toate acestea pe lista cuvintelor-cheie aso-
ciata fiecarei persoane care te-a avut in grija.

5. Apoi, deasupra capului tau, traseaza inca o linie de legatura intre
persoane si scrie pe ea care au fost aspectele mai dificile ale relatiei
dintre ele. De exemplu: ,Se certau adesea”, ,Traiau vieti separate in
aceeasi casd”, ,Mama hotara, iar tata era un om slab”, ,Mama si tata
au divortat”.

6. Dupa ce ai notat toate acestea, patrunde in strafundul propriei fiinte
si intra in legatura cu copilul interior, intelegand sentimentele pe
care le starnea in tine comportamentul parintilor tai. A sosit timpul
sa-ti exprimi convingerile profunde, subconstiente, sub forma con-
vingerilor negative. Ce convingeri negative a starnit asadar com-
portamentul parintilor tai in tine, cand erai copil? Nu vorbim de fap-
tul ca parintii tai voiau sau nu sa-ti transmita aceasta convingere,
ci despre convingerile la care ai ajuns singur in copildrie. Asa cum
am scris deja in alta parte, copiii nu se pot distanta critic prea mult
fata de comportamentele parintilor lor si se raporteaza la comporta-
mentele acestora, indiferent daca sunt bune sau rele. Daca mama,
de cele mai multe ori, este iubitoare si binedispusa, ii transmite co-
pilului sentimentul ca e multumita de el si-l iubeste. Daca mama
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este adesea stresata si iritabild, ii transmite copilului sentimentul
ca el este o povara pentru ea. in majoritatea cazurilor, copilul se
simte oarecum responsabil pentru schimbarile de dispozitie ale ma-
mei sau ale parintilor si dezvolta convingeri pe aceasta baza. Ca
sa te ajut sa-ti gasesti convingerile personale, iti pun la dispozitie
o insiruire de convingeri posibile. Aceasta lista, desigur, nu e com-
pletd, ci reprezintd doar o sursa de inspiratie pentru a-ti descoperi
propriile convingeri

Deci, sa ne concentram mai intadi asupra convingerilor negative. Im-
portant este de retinut ca aceste convingeri au o anumita formu-
lare, cum ar fi: ,eu sunt...” sau ,nu sunt...”, ,eu pot...” sau ,,nu pot...”,
»-am voie...” sau ,nu am voie...”. Poti exprima insa si pareri generale
despre viata, cum ar fi: ,Barbatii sunt oameni slabi”, ,Relatiile sunt
periculoase”, ,Cearta duce la despartire” etc.

Atentie, propozitiile de tipul: ,Sunt trist...” nu reprezinta convingeri.

Tristetea este un sentiment care poate rezulta dintr-o convingere
precum: ,Sunt un om de nimic!” Sentimente ca tristetea, teama, bu-
curia nu exprima convingeri. Mai jos vezi o lista de exemple de con-
vingeri negative care afecteaza increderea in fortele proprii:

* Sunt om de nimic ) e,
* Nu sunt dorit/a WSS g
* Nu sunt important/a .
* Nu merit sa fiu iubit/a

* Sunt prea gras/grasa, slab/slaba

° Suntrau/rea

* Sunt prost/proasta

¥ nualiciend 2 (i
v oo b

* Nu sunt suficient de bun/a

gl i e

S s g i
e alllit

° Sunt un/o ratat/ratata

*  Sunt mic/a
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8. A doua parte a exercitiului va fi o scrisoare care ti-o scrii copilului
din tine. Aceasta scrisoare o incepi cu adresarea pe nume (draga
micutule/draga micuto, X/Y). Iti exprimi intelegerea si recunostinta
fata de greutatile prin care le-ai trecut pana acum. Te refer anume la
situatia la care te-ai gandit in prima parte a exercitiului. Mentionezi
ce anume te-a durut (ex.: nu ai fost luat in seama cand ai povestit
despre o trdire importanta, ai fost abandonat, ai fost batut s.a.). iti
exprimi parerea de rau ca in toti anii acestia, in pofida ranilor tu ai
fost exigent cu el (copilul din tine), cerand sa coincida asteptarilor. fi
transmiti ca nu mai e nevoie sa fii copilul docil care trebuie sa faca
ce asteaptd altii de la el. Iti cer iertare pentru lipsa de compasiune si
iubire si c& nu l-ai acceptat asa cum este. Iti spui, ba chiar il asiguri
ca tu cel de azi adultul, 1l poti tine In brate acum, cat isi doreste el,
ii poti spune ,te iubesc” ori de cate ori isi doreste. li spui s& faca ce
simte ca vrea: sa fie trist, sa planga, sa fie furios, sa strige, sa se sim-
ta nedreptatit, orice. lar tu il accepti cu toate astea si vei avea grija
de el. il vei asigura repetat ca esti cu el mereu, nu-l vei respinge si
vei oferi toata iubirea.

Exercitiul este unul foarte profund si s-ar putea sa nu fii gata inca
sa-l realizezi. T‘;i recomandam sa-ti iei timp suficient pentru decizie,
ca si pentru realizare. Scopul final al lui e sa te sustind in drumul
constientizarii credintelor care le-ai preluat de la parinti/ingrijitori des-
pre tine si le-ai tratat drept unicele adevarate in raport cu tine. Toto-
datg, finalul lui constituie o resursa din prezent pe care o poti utiliza
pentru a te ,imprieteni” cu sine.




Exercitiul 2

la-ti misiunea de a nota in fiecare seara intr-un caiet situatiile care
te-au facut sa te simti furios/furioasa pe parcursul zilei. De exemplu,
seful nu ia in seama recomandarile, ideile care le inaintezi tu in ela-
borarea unui proiect, dar cand acestea sunt propuse de alti colegi, le
aude si le valorifica. Aceasta se repeta de fiecare datg, iar tu te simti
din ce in ce mai furios/furioasa.

Gandeste-te la lucrurile care te-au infuriat. Nu cumva comportamen-
tul sefului cand ,,nu te aude” si nu recunoaste meritele si contributia ta
se aseamana cu cel al mamei cand era coplesita de grija fratelui mai
mic, i incuraja primele cuvinte, iar progresele tale treceau neobserva-
te?

Cum ar fi pentru tine sa accepti ca la acel moment mama putea oferi
doar atat? Cum ar fi pentru tine daca ai vorbi cu mama si i-ai povesti
ce ai simtit?

3.2 Mituri despre viata de cuplu, riscurile asociate lor.
Cum e functional sa fie?

Societatea noastra (si nu doar ea) promoveaza destul de multe
falsuri despre relatia de cuplu, iar acestea favorizeaza dezvoltarea
unor asteptari eronate a femeilor si barbatilor de la viata de cuplu.
Va propunem sa pornim de la firul ierbii si sa ne amintim continutul
povestilor ascultate in copilarie despre Cenusdreasa care a asteptat
printul pentru a fi salvata de nefericire sau barbatul (Fat-Frumos sau
Harap-Alb) care trebuia sa omoare zmeul cu trei capete ca s-o poata
lua de sotie pe printesa. Ce invata un copil din modelele propuse de
povestile ascultate despre rolurile de gen (detalii in Capitolul III. [11)?
Familia in care crestem are si ea ,grija” sa-si aduca aportul la colectia
de mituri prin mesaje care, de altfel, nuintotdeauna sunt rostite verbal,
ci mai degraba transmise prin comportamente si atitudini. Presupun
ca ti-s cunoscute afirmatiile: ,0 femeie cumsecade nu poate exista
de una singura” sau si mai grav ,rabda de dragul familiei/copiilor”,
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~barbatul este de treaba daca aduce bani multi acasa”, ,nu esti barbat
adevarat daca iti exprimi emotiile” s.a.

Aceste convingeri pe care le absorbim inconstient pregatesc un te-
ren fertil pentru esecuri dureroase in cuplu, mai ales cand El si Ea au
credinte diametral opuse. Din acest motiv am decis sa dezghiocam firul
in patru, enumerand acele mituri, explicand pe scurt care sunt riscurile
din spatele fiecarui mit si oferind un scurt ,antidot”. La finalul capitolu-
lui vom descrie o tehnica prin care se pot descoperi acele credinte pe
care le are fiecare dintre parteneri despre viata de cuplu.

Risc: Avand aceasta credinta vei astepta ca succesele pe care ti
le doresti sa fie ,platite” de partener/partenera, fara a depune efort
din partea ta, iar esecurile tale le vei atribui contributiei partenerului/
partenerei, neasumandu-ti responsabilitatea pentru ele si, drept urma-
re, neinvatand lectia. Asta va crea frustrari, nu totdeauna intelese de
celalalt partener.

Functional: iti propunem sa inchizi pe o clipa ochii si sa te gandesti
la partenerul/partenera tau/ta. De la 1 la 10 cat de sigur/a esti ca
intelegi/stii ce-l/ce-o face fericit? Cat de mult din ce-l/ce-o face fericit o
poti face tu? Daca ai multe resurse sa construiesti aceasta fericire, cum
ai vrea sa te rasplateasca partenerul/partenera? E gata s-o faca? S-ar
putea sa fii surprins/a gandindu-te la tine si fiind confuz/a cu privire la
lucrurile, oamenii, actiunile care te fac fericit/a. Iti adresam aceste intre-
bari de reflectie tocmai ca sa te ajutam sa-ti dai seama cat de compli-
cat e sd realizezi aceasta misiune cu succes, sa ,fericesti” pe altul, dar
la fel de complicat e sa te lasi ,fericit/a” de catre celalalt. De aceea noi
va propunem sa cresteti starea de bine cu propriile maini, sculptand-o
dupa forma, culoarea, gustul si mirosul dorite, re-modeland, renovand
ori de céate ori careva dintre aceste caracteristici nu mai sunt relevante.
in nici un caz nu sustinem sa te baricadezi, poti si e nevoie sa apelezi
la partener/partenerd, te incurajam doar sa pastrezi rolul de ,sculptor-
autor” al acestei lucrari.
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Risc: Nu e secret ca o relatie nu e formata doar din lucruri placute,
iar asta e firesc. Uneori, insa, se poate intdmpla ca disonantele,
inevitabile in viata de cuplu, sa escaladeze in conflicte sau chiar abuzuri.
Credinta in acest mit ,ingheata” persoana in pozitie de victima, gata
sa-si sacrifice propria stare de bine pentru mentinerea casniciei.
Foarte des aceasta e ambalata in grija pentru copii de a fi crescuti
intr-o familie completa.

Functional: Ne unim destinele tocmai ca sa ne simtim mai bine
impreuna. E periculos sa ne aventuram in extreme precum ,,nu exista
viata fara celalalt” sau dimpotriva, valiza si separarea/divortul la prima
privire nepotrivita a partenerului/partenerei.

Sentimentul de iubire suporta mai multe schimbari de-a lungul anilor.
E romantic la inceput, cu multd doza de pasiune, apoi pasiunea se mai
tempereaza si lasa loc iubirii mai linistite, dar cu o doza mai mare de
incredere si atasament decat la etapa anterioara. La urmatoarea etapa
iubirea este cu respect si admiratie fata de celalalt, cu acceptare de
valori si cel mai important, cu cresterea increderii ca acesta iti va fi
alaturi si la bine si la greu.

Se crede ca intr-o relatie functionala iubirea nu are termen de
expirare si doar se transforma in... respect, atasament, admiratie. In
relatiile mentinute de tipare de dependenta aceasta transformare
nu are loc tocmai pentru ca exista fricd, asteptari ca celdlalt este
responsabil de fericirea ta si drept urmare te astepti ca nevoile tale
sa fie implinite prin intermediul acestei relatii. in acest context facil pot
aparea conflicte ce perpetueaza in lupta de putere si abuzuri si aceasta
relatie provoaca doar suferinta partenerilor. In aceste circumstante e
cazul sa verificam daca nu cumva a expirat termenul convietuirii si a
venit vremea sa ne retragem.
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Tot din acest mit reies credintele ca daca nu de la inceputul casni-
ciei, atunci cu timpul, ne vom citi gandurile si intelege din jumatate de
silaba si nu te vei mai simti singur/a niciodata.

Riscuri: Consecintele pe termen lung ale acestei credinte sun
asteptarile ca partenerul/partenera va ,ghici” dorintele, aspiratiile si
nevoile tale, ca doar sunteti jumatati, deci nu poate fi altfel. Totodata,
vei astepta de la celalalt sa reactioneze si actioneze exact ca tine.
Nu comunicam partenerului/partenerei nevoile noastre emotionale si
afective, in schimb il/o pedepsim pentru ca nu ne citeste gandurile,
transformandu-ne in ,vanatori” de greseli. Cu trecerea timpului, cand
fluturii din stomac dispar sau ...se transforma in molii, aceasta credinta
va creste frustrarea si va afecta relatia.

Totodata, a avea convingerea ca suntem doar o jumatate fara
celalalt, e ca si cum iti lipseste ceva si nu poti simti, gandi si actiona
complet, ai nevoie de inca cineva sa te ,implineasca”. Drept urmare,
esti inspaimantat de singuratate, iar ajungand singur/a, cauti sa umpli
golul cu cineva.

Functional: Pentru a intelege de unde se ia aceasta credinta, va
propunem sa facem o incursiune scurtd in frageda copildrie. Odata cu
parasirea uterului si dupa cativa ani de viata a copilului, sentimentul
de unitate pe care il experimenteaza dispare treptat, strecurandu-se
perceptia de sine distinct. Capacitatea copilului de a se simti in acelasi
timp independent, dar si legat de mama, pune amprenta si are un im-
pact profund asupra relatiilor ulterioare, inclusiv si mai ales a celor din
viata de adult. Un copil care a trecut prin experiente traumatizante la
aceasta etapa poate simti necesitatea de ,contopire” cu partenerul
de cuplu, prezentand dificultati in distingerea propriilor dorinte, nevoi
si, In general, a propriului sine. Daca observi ca nu-ti intelegi nevoile
si dorintele sau ca te lasi usor dirijat de ceilalti, iar ca urmare simti un
disconfort, acest lucru se explica prin aceea ca nevoile tale au ramas
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nesatisfacute, cel mai probabil ca inca nu ai Eu-I bine definit si e nece-
sar sa te intorci catre sine.

Risc: Din fericire nu mai este necesar sa veghem focul din vatra, iar
mamutii nu-i avem nici macar la zoo. Destul de frecvent, insa, oamenii
actioneaza din inertie si continua sa se comporte, sfidand aceste doud
realitati. Mizand pe aceste credinte partenerii pot sabota sau chiar
autosabota potentialul propriu si pretinde preluarea unor roluri care
nu le stau in fire. Un exemplu relevant este cand femeia isi doreste
crestere in carierd, dar pentru ca si barbatul la fel isi doreste o crestere
in propria carierd, ea renunta si ramane sa se ocupe de treburile casei.
La fel, poate fi si viceversa, barbatul care se simte bine sa se ocupe
mai mult de ingrijirea si educatia copiilor, nu o va face pentru ca simte
presiunea exterioara care-l determina sa ofere ,frigarui de mamut”.

Functional: Societatea contemporand ofera un spectru larg de
modele a familiilor unde partenerul creste copiii, iar partenera e cea
care e orientata pe carierd. Nu exista modele corecte sau gresite,
secretul echilibrului este intelegerea, asumarea si negocierea de
catre parteneri a acelor roluri care le aduc satisfactie si pentru care
au competentele necesare, indiferent de tiparele impuse de societate.
La fel, un criteriu important ar fi flexibilitatea rolurilor si deschiderea
partenerilor de a finlocui, temporar sau pe termen mai lung rolul
celuilalt, daca situatia cere acest lucru.

Risc: Partenerul/partenera care se simte in ipostaza celui care tre-
buie sa se schimbe se simte in rolul unui cobai pentru experimentele
celuilalt, neacceptat, ,stirb”, evaluat, criticat, iar in asa conditii e dificil
sa cladesti o relatie de incredere.
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in terapie am intalnit femei care se adresau dupa suport in cazuri de
violenta si in contextul discutiei descopeream ca partenerul consuma
in exces bauturi alcoolice, fapt despre care femeia cunostea inca pana
la casatorie, dar a considerat ca are suficiente calitati pentru a-l motiva
sa se schimbe.

Functional: Nicio relatie nu este perfecta sifoarte rar se intampla
ca doua persoane compatibile sa se intdlneasca si sa se inteleaga
intru totul. La un moment, in orice relatie, unul dintre parteneri isi
doreste sa schimbe ceva la celalalt. Cu siguranta, sunt anumite ges-
turi In comportamentul partenerului tau care te fac sa-ti placa mai
putin si sa iti pui cateva intrebari in ceea ce priveste evolutia relatiei.

Avem o veste proasta pentru tine — nu vei reusi niciodata sa iti schimbi
partenerul/partenera atat de mult pe cat iti doresti. A vrea sa schimbi pe
cineva reprezinta, de fapt, evitarea schimbarii de sine. Ca intr-o oglinda,
partenerul/partenera iti va arata la tine, un defect sau o pricind anume,
ceva ce nu ai vrea sa vezi la propria persoana. Astfel, schimbarea trebuie
sa se produca intai la tine. Daca te-ai gandit vreodata ca este nevoie sa
modifici unele lucruri care tin de comportamentul si atitudinea ta, trebuie
sa iei masuri in acest sens si sa faci asta cat mai repede. O persoana
adultd poate sa-si asume doar propria transformare.

Risc: Ti s-a intamplat cel putin odatd sa auzi pe cineva dand un sfat
unei femei ,Fa-i un copil si se va casatori cu tine, ca nu are incotro”. E
usor de dedus din aceasta fraza simpl3, ca relatia dintre cei doinu e la
fel de simpla, iar un copil prin definitie face lucrurile mai complicate atat
pentru persoanele implicate, cat si pentru relatia lor de cuplu. Acum te
rog sa-ti imaginezi un bebelus de aproximativ 3 kilograme jumatate,
total neputincios, care este in totalitate dependent de un adult, colici,
cu nopti dormite ,pe silabe”, se naste la pachet cu misiunea de a fi
salvatorul relatiei. Banuiesc ca ai inteles absurditatea situatiei. Prin
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definitie, acesta are nevoie sa fie salvat (in sens de supravietuire) de
cel putin un adult si nicidecum sa fie o solutie-tampon a unei eventuale
despatrtiri. Daca e sa te gandesti cum e sa cresti intr-un mediu unde
un pdrinte, inconstient desigur, se asteapta ca prezenta ta sa-l tina pe
celalalt parinte in familie. Cate resurse ai la indemana s-o faci? Cat
de mult spatiu vei avea pentru dezvoltarea proprie? Cata sustinere
vei avea de la parintele care ti-a ,atribuit” acest rol cand tocmai el se
asteapta ca tu sa-i salvezi mariajul?

Functional: Decizia de a concepe un copil trebuie sa fie luata de
ambii parteneri si aceastd decizie poate fi o extensie a modului in care
va aratati iubirea celuilalt si nicidecum o forma de manipulare pentru
mentinerea in relatie. E important ca un copil sa vina in familia a doi
adulti disponibili sa devina, mai ales in primii ani de viata universul
celui mic, gata sa se conecteze cu nevoile lui.

in acest ghid veti avea prilejul sa aplicati un exercitiu de cuplu care
se refera la decizia de a fi parinte.

Risc: lubirea nu este compatibila cu dependenta sau viata in
colivie, oricat de bune conditii ar avea. Pe termen lung, adeptii acestei
credinte disfunctionale vor avea tendinta de a fugi de relatii stabile si
angajamente de durata sau s-ar putea aventura in relatii extraconjugale
daca se vor percepe amenintati si ,prinsi la colt” de limitele relatiei.

Functional: Este corect sa afirmi ca viata de cuplu presupune o serie
de angajamente si responsabilitati comune, dar asta nu inseamna ca
va trebui sa renuntati definitiv la viata sociala. lubirea apriori inseamna
inclusiv incredere in celdlalt si libertate. Fara aceste ingrediente poate
fi vorba mai mult de dependenta, nevoie de control, nesiguranta de
sine, teama de a fi abandonat s.a. In astfel de situatii partenerii raman
prinsi in siguranta iluzorie oferita de o relatie dependenta si nu-si
urmeaza visurile nu pentru ca nu isi doresc, ci pentru ca le este frica de
ceea ce ar putea pierde. Daca ai observat ca esti posesiv sau te simti
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prizonier in fiecare relatie, e recomandat sa cauti radacina acestor
comportamente proprii, decat sa identifici mereu alti parteneri care
coincid asteptarilor tale.

Risc: Poate c3 da. Dar pentru cat timp? in perioada de indragostire,
cand fluturii fac ravagii in stomac, te incanta ca partenerul/partenera e
atat de diferit/a, adora sa stea acasa, sa petreaca timpul gatind la buca-
tarie, iar tu dornic/a sa calatoresti. Studiile spun insa, ca motivul celor mai
multor separari e tocmai faptul ca partenerii au interese, viziuni diferite
despre viatd, au preferinte diametral opuse privind modul in care vor sa-
si traiasca viata, se ghideaza dupa principii diferite, dar mai ales au valori
diferite. Increderea ca polurile opuse se atrag reciproc poate duce la ne-
garea disconfortului in relatiei pe care il simte adeptul acestei credinte,
pretinzand c4, cu timpul, va putea sa se plieze cu celalalt, renuntand la
felul propriu de a fi. ,Nu-mi vorbi despre asta ca nu ma intereseaza”, ,Nu
putem petrece week-end-urile impreunad, trebuie sa muncesc pentru a fi
promovat” — cat de des esti dispus sa auzi frazele astea?

Functional: Pentru o casnicie trainica e nevoie de valori comune.
Mai mult, in cazul valorilor esentiale, acestea trebuie in mare parte sa
coincida in cuplu in caz contrar — iese cu scantei. E important de stiut
ca valorile sunt acei parteneri invizibili care ne conduc actiunile si gan-
durile. Ele sunt motivul pentru care actionam intr-un fel sau altul. Ele
nu au caracter static pe tot parcursul vietii si se schimba odata cu ma-
turizarea noastra (si aici nu ne referim doar la cea cronologica), dar
aceasta presupune o constientizare de sine. Astfel valorile determina
modul in care ne alocam atentia, timpul, resursele catre ceea ce con-
sideram noi ca este important. Studiile arata ca numarul mare de valori
comune este unul din secretele unui cuplu longeviv. Evident, ca ele nu
pot fi identice la ambii parteneri, important este ca cel putin cele funda-
mentale s& se plieze. in ghid veti gasi si un exercitiu care va va ajuta s&
identificati valorile proprii, ale partenerului/partenerei si cele de cuplu.
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Pentru identificarea propriilor convingeri legate de viata de cuplu,
rolul femeii si al barbatului, relatiile cu familia de origine dupa casatorie
va propunem sa realizati tehnica descrisa mai jos.

Tehnica: A fiun bun ..VS a fi un rau....
1. Fiecare partener ia o foaie de hartie A4
2. Imparte foaia printr-o linie orizontald pe mijloc

3. Continuati afirmatiile, completand fiecare propozitie cu cel putin 10
caracteristici.

A fi un partener bun in cuplu Thseamna Sa .......cccceeveveeveereeererennne.
A fi 0 sotie buna INSEaMNA S ......cccccuviiiiiiiicccccce
A fi 0 mama bund TNSEAMNE S& .....coovvveverererirreee e
A fi 0 gospodind buna INSEAaMNE S& .....ccovveeiereeiieeeeeee e

A fi 0 NOrd bunNd INSEAMNE S8 ...cvcviiiieeeece e
A fi un cuplu fericit TNSEAMNA S8 .....coovicveieeeeeeeeee e

Ce ar trebui sa se intdmple ca eu sa devin un partener/partene-
rd, sot/sotie, parinte, ... rau.........

AN N UL NN

4. Pe partea de jos a foii, sub linie completati afirmatiile cu sens
negativ:
v Afi un partener rau in cuplu inseamna sa
v" Afi o sotie rea inseamna sa ....
v A fi 0 mama rea INSEamNa S& .....coveueveveereereererenenne.
v
v
v

A fi 0 gospodina rea inseamna sa
A fi o nora rea inseamna sa
Afiun cuplunefericitinS@amMNE Sa ......coueeeveeeeeeeeeeeeeeeee e

5. Pe verso completati aceeasi itemi despre partenerul/partenera de
cuplu.

6. Eimportantsa completatiinitial afirmatiile care se refera la asteptarile
de la propriul rol, apoi — cele legate de rolul partenerului/partenerei.
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7. Dupa completare, partenerii citesc pe rand unul altuia afirmatiile si
caracteristicile. Caracteristicile bune se citesc de un partener, apoi
de celalalt. Dupa aceasta se trece la cele negative si, la fel, se citesc
pe rand si reciproc.

8. Cand un partener citeste afirmatiile, celalalt asculta fara a vorbi, isi
face notite daca este necesar. Dupa ce un partener a finisat de citit
o parte a caracteristicilor, celdlalt adreseaza intrebari de clarificare.
De exemplu: ,Ai spus ca a fi un sot bun inseamna sa pot asigura
financiar familia. Poti sa explici mai clar ce inseamna ,,a asigura”?

9. La final va multumiti fiecaruia pentru deschidere si sinceritate.

10. E preferabil sa pastrati foile cu afirmatiile si sa reveniti la ele cand
au loc schimbari majore in dinamica familiei pentru a le revedea si
discuta despre asta. De exemplu, daca la etapa completarii tehnicii
ati mentionat ca ,a fi un tata bun” inseamna sa educi cu strictete
copilul, aplicand reguli rigide, dupa nasterea copilului s-ar putea sa
doriti sa revizuiti aceasta afirmatie.

3.3 Rolurile de gen

Alina si Alexandru s-au casatorit silocuiescimpreuna. Alina a crescut
intr-o familie unde mama era casnica si la ora intoarcerii tatalui de la
serviciu il astepta ,la patru ace”, pe tocuri, cu machiaj si coafura. Nu
purta haine si papuci de camera, pentru ca in acest fel isi va jigni sotul
prin atitudine neglijenta. Alexandru, la randul sau, a fost crescut de o
mama empatica, atenta la nevoile emotionale ale membrilor familiei,
imbracata in halat moale imbibat cu miros de mancare gustoasa. Asa
dar, Alinafsi asteaptd sotul de la serviciu cu gandul ca seara treptat se va
transforma in una romantica. Alexandru intra in casa si prima intrebare
adresata este: ,Am fost chemati in ospetie? De ce nu m-ai anuntat?”.
Alina, suparatd, se gandeste ca a fost suficient sa se mute impreuna si
el si-a pierdut interesul fata de ea. Apoi se imbolnaveste, poarta halat
si slapi de camerad, se displace si mai mult din acest motiv. Alexandru

=

se gandeste ,in sfarsit sotia e acasa” si incepe a face avansuri pentru
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a o determina la intretinerea de relatii sexuale. La randul ei, Alexandra
in sinea sa zice: ,Nesimtitul, eu sunt bolnava, da’ lui sex ii trebuie”.

Asemenea lucruri sunt foarte greu de sesizat si discutat, pentru ca
oamenii nu inteleg ce stimuli cheie declanseaza comportamentul lor.
Sa ne imaginam logica interioara a unui barbat proaspat casatorit: ,Eu
ajung acasa, fiind convins ca acum ne vom distra de minune cu sotia,
iar ea e pregatita deja sa iasa undeva. lar atunci cand e acasa, calda si
disponibila — ma respinge. Oare nu ma mai place”?

Acestexemplureflecta clar dificultatile care potaparealainteractiunea
dintre soti cauzate de asteptarile de gen foarte diferite. Aceste dificultati
sunt cu atat mai greu de depasit cu cat familia se afla in una dintre crizele
ciclului vietii de familie despre care vom vorbi mai jos.

in continuare vom incerca sa definim ce sunt rolurile de gen. Ele
presupun un amestec de comportamente psihologice, atitudini, norme
si valori pe care societatea/familia le seteaza ca fiind masculine sau
feminine. Ele pot fi diferite in dependenta de culturd/tard, dar si de
la o familie la alta fiind influentate inclusiv prin intermediul miturilor
promovate.

Convingerile privind rolurile de gen au legatura directa cu modelele
preluate de la familia de origine, inclusiv prin transmiterea miturilor cu
referire la viata de cuplu, despre care am relatat in subcapitolul pre-
cedent.

Rolurile de gen se refera la un tip de roluri prescrise. Statutul de
viitor barbat sau de viitoare femeie este dobandit de catre un copil la
nastere, iar apoi, in procesul de socializare de gen, copilul invata sa
indeplineasca un rol de gen sau altul. Stereotipurile de gen existen-
te in societate au o mare influenta asupra procesului de socializare a
copiilor, determinand in mare masura directia acestuia. Prin stereoti-
purile de gen sunt intelese ideile standardizate despre modelele de
comportament si trdsaturile de caracter care corespund conceptelor
de ,masculin” si ,feminin”. De ex.: fetitele poarta culoarea rosie, baietii-
albastra, fetitele sunt cuminti, baietii — zbantuiti, fetitele sunt bune la
stiinte umanitare, baietii — la stiinte exacte.
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Rolul de gen este in primul rand impunerea nevoilor societatii fara
a tine cont de dorintele si scopurile persoanei. Deci, avand in vede-
re acest fapt, o femeie si un barbat vor fi tratati diferit. In plus, ele
influenteaza dezvoltarea anumitor calitati, iar prin distingerea rolurilor
de gen ale barbatilor si femeilor, o trasatura de caracter devine mai
dezvoltata, in timp ce cealalta este inhibata si suprimata. Organiza-
rea optima a familiei va fi cea care se potriveste pentru AMBII SOTI/
PARTENERI si favorizeaza plinatatea vietii de familie.

De ce sunt periculoase pozitiile rigide cu referire la rolurile de gen
la diferite etape ale vieti?

Sa ne intoarcem la exemplul cuplului Alina si Alexandru. Alina conti-
nud sa actioneze ca si mama ei, pentru care a fi o ,sotie bund” inseamna
disponibilitatea de a-ti astepta sotul de la serviciu cu un aspect exterior
ingrijit.

Alexandru avea in minte imaginea mamei sale, care la fel isi astepta
familia acasa, disponibila emotional, moale si blanda.

Exemplul e un prilej de a va intreba ce facea tatal in rol de sot si ce
fac eu, ce facea mama in rol de sotie si ce fac eu? Cat de multe dintre
cele preluate isi mai au locul la noi in casnicie? Cat de dispusa sunt
sd las pantofii cu toc in favoarea ciupicilor de camera? Cat de dispusa
sunt sa renunt la imaginea sotie buna = halat moale? Ce ma va costa
aceasta renuntare? Ce anume esti gata sa schimbi si pentru cat timp?
Si daca nu schimbam nimic, ce se intdmpla?

Si daca extrapolam si admitem ca Alina nu este gata sa imbrace
halatul, iar Alexandru are nevoie pentru conexiune de ceva moale si
cald? Cum vor gasi ei calea pentru a-si comunica pe intelesul celuilalt
nevoile? Cat timp va dura aceasta relatie? Frica ca celalalt prin com-
portamentul lui ma respinge poate escalada in abuzuri tocmai pentru
ca mesajul ascuns nu este legat de tocuri si halat, ci de acceptare si
conexiune.

Mai jos va propunem realizarea unui exercitiu care va ofera prilejul
sa constientizati rolurile si sa distingeti punctual ce din ceea ce faceau
parintii e util si functional sa distribuiti la fel si la ce sunteti gata sa
renuntati.
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Va rugam sa completati acest tabel, desenandu-l pe o foaie de
marime minima A4. Citind afirmatiile, initial completati fiecare despre
familia lui de origine, apoi agreati cum se va intampla in cazul familiei
voastre. In cazul in care activitatea va fi realizata de ambii, se bifeaza
la ambii parteneri. O conditie importanta este sa agreati ambii decizia
de asumare a responsabilitatii. Daca nu gasiti un numitor comun,
transferati activitatea in cel de-al doilea tabel, dar la fel bifati cine
realiza aceasta actiune in familia de origine si reveniti la ea mai tarziu,
dupa ce reflectati de ce nu puteti prelua aceasta responsabilitate.

Amandoi am agreat asupra a cine face aceste lucruri:

Platesc facturile

Am grija de curte

Spal masina

Repar lucrurile
in casa

Fac patul

Fac cumparaturi
curente

Educ copiii
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Avem nevoie sa decidem despre:

=
Sotie
(nume)

Spala vasele

Aduce venituri in casa

Mentine legatura cu
prietenii

Planifica week-endurile

Initiaza discutii despre
relatia noastra

Dupa completarea tabelului, reflectati asupra rezultatelor. Cum veti
gestiona rolurile in care in prezent nu sunteti sincronizati? Ce va poate
ajuta sa decideti cine si ce face?

3.4 Limbaje ale iubirii — cum sa intelegem, fara translatori,
limbajul partenerului

Exact dupa modelul limbii materne ,absorbite” odata cu laptele
mamei, invatam si formele de manifestare a iubirii prin preluarea
tiparelor afective de la cei care ne ingrijesc.

Destul de frecvent se intampla, ca si in cazul limbilor strdine,
partenerii, sa aiba nevoie de translator, pentru ca nu percepe limbajul
iubirii celuilalt, fiind asemanator dialogului dintre un chinez si roman.
Din acest motiv vom descrie pe scurt si vom oferi un instrument practic
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cu ajutorul caruia veti identifica limbajul prin care daruiti iubirea si cel
prin care partenerul o ofera.

Gary Chapman, autorul cartii ,Cele 5 limbaje ale iubirii” pe care v-o

recomandam cu drag s-o adaugati in raftul cartilor familiei, distinge,
dupa cum va puteti da seama si din titlu, 5 limbaje in care iubim:

1.

Declaratiile — se refera efectiv la acele cuvinte — complimente,
incurajari adresate celuilalt. Unicul secret al acestei limbi e sa
fie sincera si tot ce iese pe gurd sa fie congruent cu gesturile si
intonatia. Vorbitorii nativi ai acestui limbaj se asteapta ca partenerul
sa fie capabil sa recunoasca greselile si sa-si ceara iertare, la fel sa
transmitd mesaje de incurajare si sustinere. Nu-i asa ca pare simplu?

Timpul petrecut in doi — se referd la activitdtile comune, care
presupun deconectarea ambilor parteneri de la alte treburi, care
ar bruia conexiunea unuia cu celalalt. Simpla prezenta fizica intr-un
spatiu comun nu este suficienta, este importanta chimia conexiunii,
care face sa pluteasca undele de ,sunt aici pentru tine”. Exemple
de comunicare in acest limbaj sunt plimbarile in doi, mersul la
spectacol, iar dupa- impartasirea impresiilor, o partida de tenis
fara a da importanta cine e castigatorul, discutiile serale in care
unul dintre parteneri impartaseste impresiile de la locul de muncs,
iar celalalt doar asculta activ s.a. Principalele cerinte legate de
petrecerea timpului in doi sunt:

1) cel putin unul dintre parteneri trebuie vrea sa faca lucrul
respectiv;

2) celalalt trebuie sa fie dispus sa faca aceeasi activitate in dar
pentru celalalt;

3) ambii parteneri trebuie sa fie constienti de motivul pentru care
fac lucrul respectiv — adica pentru a-si exprima reciproc iubirea
petrecand timp unul cu altul.

Chapman include in acest tip de limbaj al iubirii si discutiile

serioase, diferentiindu-le de primul limbaj al declaratiilor prin faptul

ca cere aptitudini bune de ascultator, pentru a putea intelege
semnificatia mesajelor transmise de partener. Frecvent se intampla
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ca un partener, venind acasa si povestind despre problemele de la
serviciu, are nevoie sa fie doar ascultat, fara a se interveni cu sfaturi.
Celalalt, insa, sub presiunea dorintei de a proteja sau a fi util, insista
pe oferirea solutiei. Cei mai multi dintre noi nu stiu sa asculte, de
mici invatam sa vorbim si sa gandim.

Cadourile — ele sunt simboluri concrete ale iubirii cu incarcatura
afectiva. Primul dar de acest fel in cuplu cu care suntem obisnuiti
cu totii este inelul de casatorie, care daca e sa-l privim pragmatic,
nu e decat un obiect mic, uneori scump, alteori, nu prea, dar care
are semnificatie puternica pentru cei al caror limbaj al iubirii sunt
cadourile. Acest limbaj e cel mai usor de invatat pentru ca e palpabil,
la indemana, si pentru ca destul de usor iti poti da seama ce anume
trebuie sa faci, cu conditia, desigur, ca valoarea darului nu are nici
o importanta pentru nativul acestui limbaj. Daca ai descoperit ca
partenerul/partenera tau/ta prefera acest limbaj, primul pas pe care
ar fi bine sa-| faci e sa schimbi atitudinea fata de bani, oferindu-le
titlu de instrument care contribuie la construirea puntilor dintre tine
si celalalt.

Serviciile/actiunile — e disponibilitatea celuilalt de a face diferite
activitati pentru celalalt (gatitul, spalatul, calcatul, reparatia casei sau
a masinii, ingrijitul copiilor, tunsul ierbii, dusul gunoiului etc.) Toate
aceste actiuni implica timp, efort, spirit organizatoric si energie.
Acest limbaj este destul de greu de invatat daca nu l-ai preluat din
copilaria frageda, iar motivatia de a-l invata este cu atat mai mica, cu
catreprosurile celuilalt ca nu-1 ,vorbesti” sau cail ,vorbesti cuaccent”
sunt mari, iar rugamintile lui se transforma in porunci. Reprosurile de
genul ,daca ai fi fost un sot/o sotie buna/daca m-ai fi iubit, ai fi facut
asta pentru mine” au efectul invers celui de conectare. La fel, acest
limbaj presupune depasirea prejudecatilor legate de rolul de sot/
sotie, acele imagini mentale despre ce trebuie sa faca un sot bun/o
sotie buna. E nevoie de disponibilitatea partenerilor de a examina
acele imagini si de a renunta la unele dintre ele pentru a-ti exprima
iubirea pentru celalalt partener.
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5. Atingerile/contactul fizic — este limbajul pe care il simtim primul
pe piele odata cu nasterea noastra. Acest limbaj este exprimat
foarte expresiv in perioada indragostirii — tinutul de maini, saruturi,
imbratisari, tinutul in brate, relatiile sexuale. Chiar daca pielea este
cel mai mare organ al corpului, € nevoie ca partenerii sa-si cultive
unul celuilalt modalitatea prin care prefera sa fie atins. Daca ai aflat
ca limbajul primar al partenerului tau sunt atingerile, este esential
sa-l imbratisezi cand este trist/plange.

Limbajele iubirii au un caracter dinamic si se pot schimba in
dependenta de circumstantele pe care le traversam. Aparitia copiilor
cu siguranta le influenteaza, de aceea va recomandam periodic sa
repetati aplicarea instrumentului de evaluare a limbajelor iubirii pe
care 1l aveti la dispozitie mai jos sau a altor instrumente disponibile in
cartea recomandata mai sus.

Tehnica

Mai jos aveti un tabel si, raspunzand la 5 intrebari, puteti afla
limbajul primar utilizat de Dvs. pentru exprimarea iubirii proprii, iar dupa
aplicarea testului, aveti prilejul potrivit pentru a discuta cu partenerul
cum puteti invata limbajul prin care va exprimati iubirea pentru a fi
inteles de celalalt.

1. Ma simt iubit/a atunci cand partenerul/partenera

ma Incurajeaza sa-mi duc proiectul pana la capat

a
b se opreste din ceea ce face si imi acorda toata atentia

0

isi aduce aminte de ocaziile speciale

Q.

are grija sa-mi fie mereu curata masina, spatiul de lucru etc.

e ma saruta pe neasteptate.
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2, Simt ca relatia este pe drumul cel bun, atunci cand el/ea

d

e

4. 1i spun ci il/o iubesc, atunci cand

a
b

o

imi vorbeste cu blandete, indiferent de situatie

planificd o vacanta, care sa se potriveasca preferintelor
amandurora

isi aduce aminte care sunt dulciurile mele preferate

se implica la spalatul vaselor

pretuieste importanta imbratisarilor

nu mi-a spus niciodatd cd ma iubeste
petrece mai mult timp cu prietenii, decat cu mine

nu isi aduce aminte ziua mea de nastere

ma trateaza ca pe un om bun la toate, fard sa ma ajute la
sarcinile zilnice

a avut un contact fizic cu o altd persoana

il/o ascult, fard sa-l/o intrerup

imi anulez intalnirile pentru a-i sta aproape

ii cumpar incaltdmintea preferatd, fara sa am o ocazie
gatesc o cina romantica surpriza

ii fac un masaj intr-un cadru romantic

complimente, apreciere — sa simti ca nu faci tot ceea ce faci
degeaba

activitati comune neasteptate
mai multa atentie la detalii si la ce anume iti place
ajutor in treburile casnice sau organizatorice

episoade pasionale in dormitor
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Interpretarea testului

Majoritatea raspunsurilor a) — Limbaj exprimat prin declaratii

Majoritatea raspunsurilor b) —Limbaj exprimat prin timp petrecut in doi
Majoritatea raspunsurilor ¢) — Limbajul exprimat prin cadouri, atentie la detalii
Majoritatea raspunsurilor d) — Limbaj exprimat prin serviciile/actiunile oferite
Majoritatea raspunsurilor e€) — Limbaj exprimat prin contact fizic.

Dupa ce ati devenit mult mai constient asupra
modului in care doresti sa primesti iubirea, ati gy ?
putea face o lista cu genericul ,Lista mea de " 1
iubire. 20 de moduri prin care poti sa-mi arati
iubirea ta.”

1. Completati-o ambii parteneri pentru sine.
2. Tineti-le la indemana
3. Catde des posibil (recomandam zilnic), evaluati

cat de mult vorbiti limbajul iubirii partenerului
4. intrebarea ,Ma iubesti?” suna des in cuplu.

Cum ar fi sa intrebi ,Cum crezi, eu te iubesc?”

Uneori se intdmpla ca partenerii sa aiba acelasi limbaj primar al
iubirii, dar, chiar si asa, se simt neintelesi de celdlalt, tocmai pentru ca
comportamentele celuilalt nu coincid asteptarilor. Aceasta lista a iubirii
va va ajuta sa formulati exact ce asteptati ca celalalt sa faca pentru
Dvs. si sa puteti negocia comportamentul si frecventa lui.

Daca partenerul/partenera refuza sa se implice in procesul de
evaluare, exista o alta cale prin care poti afla limbajul lui/ei de iubire si
anume — reprosurile. Reprosurile partenerului/partenerei cu privire la
comportamentul tau iti arata cu precizie care este limbajul lui/ei primar
de iubire. In general, comportamentele pe care le criticd oamenii la
propriul partener sunt cele care le lipsesc cel mai mult in plan afectiv.
Reprosurile — sunt o modalitate ineficienta de a-l face pe celalalt sa
te iubeasca. Odata inteles acest lucru, putem sa analizam reprosurile
dintr-o perspectiva diferita. De exemplu, femeia poate reprosa ca
dupa ce s-au casatorit el a incetat sa-i mai faca cadouri si nu mai da
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importanta surprizelor, nu tine minte aniversarile. Barbatul, la randul
sdu, poate raspunde ca nici ea nu-l mai iubeste ca la inceput, refuza
atingerile si relatiile sexuale. Din aceste exemple putem usor deduce
limbajele iubirii ambilor parteneri, primul fiind cel al cadourilor, iar al
doilea — al contactului fizic.

3.5 Pronume personale de cuplu: cat de mult ,,Eu” si ,,Tu”
sunt prezente in ,,Noi”

Llubiti-va unul pe altul, dar nu puneti lanturi iubirii:

Ldsati-o sd fie o maree unduitoare intre tarmurile sufletelor voastre.
Umpleti-va paharele unul altuia, dar nu beti dintr-un singur pahar.
Ddruiti unul celuilalt din pGinea voastrd, dar nu mancati aceeasi pdine.
Cdntati si dansati impreund, si fiti veseli, dar IGsati-l intreg pe celdlalt,
Pana si strunele IGutei sunt singure, desi vibreazd la aceeasi melodie.

Dadruiti-va inimile, dar fard sa fie prizonierele celuilalt.

Numai bratele vietii pot cuprinde inimile voastre in intregime;
Si stati impreund, dar nu prea aproape:

Coloanele templului nu sunt lipite,

lar stejarul si chiparosul nu cresc unul in umbra altuia.”

Khalil Gibran

Definitii ale granitelor personale in relatie

Granitele personale reprezinta niste limite (psihice, emotionale si
mentale) pe care le stabilim pentru a ne proteja impotriva influentelor
exterioare. Ele traseaza acea linie dintre unde se termina ,eu” si
unde incepe ,tu”. Ele sunt reguli care descriu cine si ce drepturi si
responsabilitati are. Relatiile functionale sunt caracterizate printr-
un nivel inalt de respect fata de persoana cealalta. O modalitate de
a intelege daca cineva iti respecta hotarele este daca te simti liber
sa-ti controlezi propria persoana sau daca te simti invadat si controlat
de celalalt. Cu alte cuvinte, ai suficient spatiu pentru a-ti exprima liber
opiniile, a-ti urma dorintele si nevoile, fara fi impiedicat de celalalt.
Ele, granitele, ne permit sa separam gandurile si emotiile proprii de
ce simte si gandeste celdlalt. Prezenta lor ne permite sa functionam
independent si intr-un mod unic si, totodata, sa-i oferim spatiu
partenerului sa faca acelasi lucru in ritmul si modul sau.
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Daca ar fi sa utilizam in calitate de metafora un gard pentru a
explica tipurile de granite in cuplu, am putea spune ca un gard inalt,
din piatra, fara portita sau oricare posibilitate de a trece peste el,
constituie granitele rigide. Aceasta presupune prezenta unor reguli
stricte stabilite intre parteneri. Puterea de decizie si autoritatea poate
sa-i apartind unuia dintre parteneri. De obicei acestia impun multe
restrictii, avand un contact emotional redus cu celalalt.

Un gard cu portita care poate fi atat deschisa, cat siinchisa reprezinta
granitele clare. Aceasta nu inseamna ca nu exista reguli sau autoritate,
ci mai degraba un echilibru dintre acestea doua. Exista responsabilitati
si roluri in acest caz, dar si libertate si drepturi.

Si un al treilea tip de granite sunt cele difuze, antiteza celor rigide,
unde gardul nu exista sau este prabusit. In relatiile cu astfel de granite
nu este clar cine are responsabilitatea si autoritatea. Rolurile nu sunt
distribuite clar si din aceasta cauza apar multe conflicte. Implicarea
este foarte mare, ceea ce micsoreaza independenta persoanei. Relatia
este de tip fuzionald si cu timpul partenerii incep sa se sufoce.

De ce avem nevoie de garduri cu portita?

® Pentru a-l ajuta pe celdlalt sa inteleaga ce comportamente accept
in raport cu propria persoana si ce nu este acceptabil, in felul
acesta asumandu-mi responsabilitatea pentru felul in care permit
celor din jur sa ma trateze; Daca multi ani la rand nu am comunicat
partenerului meu despre faptul ca ma deranjeaza un comportament
de-al lui si, brusc, am facut-o, ma pot astepta ca celalalt sa nu ma
inteleaga.

® Pentru a comunica despre faptul ca sentimentele si nevoile celor
din jur sunt la fel de importante ca si ale mele.

® Pentru a avea grija de mine si @ ma respecta.
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De unde invatam ce fel de garduri sa construim?

iti aduce aminte de mitul ,tu esti juméatatea mea” unde am realizat
o scurtd incursiune in originile acestei convingeri. inca de la varsta de
aproximativ 18 luni copilul mic intelege ca intre el si lumea din jur deja
sunt conturate granite, el nu este una cu mama. Psihologii numesc
acest stadiu Perioada autonomiei si independentei. La aceasta etapa
copilul este interesat sa exploreze mediul din jurul lui fara sa se
indepadrteze prea tare de figura de atasament, de obicei aceasta fiind
mama. Ar fi extrem de usor daca ar putea avea loc un dialog dintre cei
doi, unde cel mic iti comunica intentia de cunoastere si necesitatea
de a te gasi la intoarcere tot acolo unde te-a lasat, ceva de genul ,Eu
merg sa descopar lumea, sunt inca destul de infricosat, dar in acelasi
timp curios. Tu ai grija si ma asteapta exact aici unde stai”. La care ea,
intelept, i-ar putea raspunde ,Bucura-te de ce afli. Eu te astept si sunt
gata sa vin cand vei avea nevoie de mine”. lar cand copiluluiii vine dorul
sau l-a speriat ceva si se intoarce, ea isi tine promisiunea si il acopera
cu bratele si buzele. Asta ar fi modul in care ea i-ar vorbi despre lumea
sigurd si el — despre nevoia de independenta. Sa nu uitam insa varsta
copilului si sa tinem cont in ecuatia aceasta de resursele parintelui
de a intelege mesajele copilului, dar si mai important, propriile nevoi,
infundate si ele in copildria adultului.

Se poate intdmpla ca raspunsul parintelui sa fie ,Stai aici, acolo
e pericol”, iar copilul ascultdtor, sa ramana inghesuit in carapacea
dependentei. Si... tot mai des sa apara frica de a nu concreste pe vecie
in aceastd carapace. Cam asta este traseul care duce la necesitatea
constructiei unui gard inalt cu poarta incuiata dintre el si ceilalti, din
frica de a nu fi ,asediat” si ,cotropit”. in asa fel, dupa ce va incepe viata
de cuplu, nevoia cea mai mare va fi sa-si pastreze cu orice pret acel
sine independent.

Se mai poate intdmpla, insa, la intoarcerea copilului din ,,calatoria
in jurul lumii”, figura de atasament sa exprime indisponibilitatea sa prin
refuzul de a-l lua in brate sau a se conecta cu el, propriile nevoi fiind
prioritare. In felul acesta copilul se simte abandonat si in viata de adult
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i va fi dificil sa obtina satietatea din conexiunea cu altii, fiind, ca un
router in continua cautare de conexiune. Ei sunt cei care nu au nevoie
de garduri sau porti, pentru ca aceasta impiedica captarea semnalului
de conexiune. Ei au nevoie de companie si tdnjesc dupa incurajare si
sustinere.

Va rog cititi cu atentie urmatoarele intrebari si raspundeti sincer cu
~da” sau ,nu”™:

1. Am nevoie de a fi consideratd foarte special/a de catre
fiecare partener

2. Caut admiratie si aprobare cu orice pret

3. Mi-e frica ca nu voi fi placut daca spun exact ceea ce
gandesc si simt?

4. Nu ma simt in siguranta cand partenerul lipseste mult timp
de acasa

5. A iesi dintr-o relatie de cuplu/cdsatorie echivaleaza cu un
esec personal, deci lnseamna ca esti un ratat/o ratata

6. Fericirea celuilalt depinde de comportamentul meu

7. Partenerii trebuie sa aiba interese comune si sa petreaca
majoritatea timpului impreuna

8. Prefer sa ,inghit” nemultumirea fata de partener decéat sa
ma cert

9. Mi-i greu sa spun NU cand cineva imi cere ceva

Daca sunt predominante raspunsurile cu ,da”, atunci ai nevoie
sa cresti din punct de vedere al independentei emotionale (gradului
de maturitate): sa te cunosti mai bine, sa inveti sa te apreciezi, sa ai
incredere in ceea ce-ti doresti, sa te raportezi la nevoile tale si mai
putin la ale celorlalti, sa interactionezi cu ceilalti, manifestand-te asa
cum esti, sa fii impacat/a cu ideea ca nu vei fi placut/a de toti, sa nu
cauti aprobare cu orice pret.
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Daca sunt predominante raspunsurile cu ,nu”, atunci esti mai

degrabad o persoana matura, care se cunoaste, se apreciaza si se
raporteaza la ceilalti intr-o maniera autentica, sincera, necautand
neapadrat aprobarea acestora.

Mai jos, prin comparatie, va oferim o listda de comportamente

specifice relatiilor functionale:

A te simti liber sa-ti exprimi opiniile, dorintele si valorile si a te face
ascultat si respectat;

A fi liber de prejudecati si asteptari egocentrice;

A fi liber sa ceri sprijin si iubire;

Afiliber sa recunosti inteligenta, cunostintele si alte calitati fara a fi
gelos;

A-ti respecta promisiunile, fiind demn de incredere;

A-ti exprima atasamentul si emotiile fara a-i sufoca pe ceilalti si a
intelege ca a fi alaturi de ei este suficient;

A accepta compromisurile, egalitatea dintre parteneri si posibilitatea
ca fiecare sa preia pe rand conducerea;

A rezolva problemele si a lua deciziile de comun acord, dupa
examinarea detaliilor si stabilirea strategiilor de solutionare;

A-ti asuma si impartasi greselile fara a te simti vinovat si a accepta
sugestiile si a propune modalitati de corectare a greselilor;
A raspunde direct, fara aluzii, oricaror intrebari si solicitari;

A actiona in directia pastrarii relatiei de egalitate, a nu accepta
statutul de superioritate sau inferioritate;

A-l respecta pe celalalt asa cum este fara a-l vrea sa-I schimbi in
~mai inteligent”, ,mai slab”, cu opinii diferite;

A asculta, a discuta, a invata si a propune, mai curand decat a
manipula si a ameninta;

A actiona ferm pentru a pune capat abuzurilor, indiferent de tipul
lor;
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* A participa la luarea deciziilor si a-ti asuma consecintele acestor
decizii;

* Afidispus sa cedezi sau sa astepti, a accepta ca nu totdeauna obtii
totul si cu orice pret;

* A-i exprima vulnerabilitatile, fara frica ca acestea vor fi ulterior
folosite impotriva ta.

Care este riscul dependentei emotionale de celalalt?

Dependenta emotionala duce la pierderea stimei noastre de sine,
iar aceasta genereaza pierderea identitatii. O persoana dependenta
emotional trdieste intr-o lume in care partenerul sau este centrul
tuturor lucrurilor. Toate actiunile, toate dorintele persoanei se vor baza
pe ceea ce crede celalalt.

Aceasta situatie favorizeaza contopirea cu celdlalt, dizolvarea in el,
devenind o extensie a Iui.

La un moment dat partenerul poate percepe dependenta
emotionalda pe care o exercita asupra celuilalt drept unda verde de
a-i incalca granitele, controland si ignorandu-i nevoile. Aceasta
atitudine initial nu trezeste disconfort, deoarece pentru o persoana
dependenta partenerul sau este lumea sa. In timp, din cauza izolarii si/
sau autoizolarii persoana dependenta devine limitata sau chiar pierde
aptitudini sociale personale, in felul acesta amplificand dependenta de
celalalt. in aceste circumstante usor se poate derapa in abuzuri.

Exercitiul ,,Exprimarea nevoilor”

Este bine sa stii diferenta dintre nevoi si dorinte. O nevoie este
ceva necesar pentru a supravietui si daca ea nu este satisfacuta, vei fi
afectat negativ mental, emotional, fizic sau spiritual. De cealalta parte,
o dorinta e ceva de ce te poti lipsi, dar cu ea viata e mai colorata.
Un secret al unei relatii functionale este abilitatea de a-ti exprima
clar nevoile. in acest scop mai jos vedeti o fisa de lucru care va ofera
exemple de nevoi formulate clar.

61



* Am nevoie sa fii mai afectuos/afectuoasa cu mine.

* Am nevoie sa-ti lasi telefonul jos.

* Am nevoie sd ma imbratisezi mai mult.

* Am nevoie sa ma privesti in ochi cand vorbesc cu tine.

°* Am nevoie sa sarbatorim aniversarea noastra si sa te vad
entuziasmat/a.

* Am nevoie sa te interesezi despre obiectivele si visele mele.

e Trebuie sa stiu ca ma crezi atragator/atragatoare.

* Am nevoie sa ma suni daca ai de gand sa vii tarziu acasa.

*  Am nevoie de ajutorul tau.

*  Am nevoie sa-mi auzi frustrarile fara te superi pe mine.

* Am nevoie sa preiei initiativa pentru actiunea asta.

* Am nevoie sa ma ajuti la gatit cina.

* Am nevoie sa impartasesc despre cum a decurs ziua mea si tu sa
manifesti interes.

*  Am nevoie sa-mi auzi sentimentele fara sa incerci sa ma repari.

* Am nevoie ca tu sa initiezi contactul sexual.

* Am nevoie sa-mi adresezi mai multe intrebari deschise.

* Am nevoie sa planifici ,intalniri” de noapte.

* Am nevoie sa te implici la mai multe treburi casnice (enumerati care
anume).

* Am nevoie sa-mi faci complimente ca sunt sexy.

* Am nevoie de o seara cu prietenii mei.

* Am nevoie de ajutorul tau pentru a pierde in greutate.

* Am nevoie sa stiu ca esti mandru/a de mine.

*  Am nevoie de ceva timp singur/a.

*  Am nevoie sa te implici mai mult cu copiii.

* Am nevoie sa ma intrebi despre sentimentele mele.

* Am nevoie sa ma imbratisezi cand intru pe usa.

* Am nevoie de o zi cu familia mea.

*  Am nevoie sa ma intrebi despre munca mea.

Va incurajam sa va elaborati propria lista a nevoilor si sa testati/
evaluati daca formularea pe care o scrieti este clara pentru partener/
partenera, in ce masurd, cat de des si care nevoi este gata partenerul/
partenera sa le implineasca.



in acest capitol vei afla:

B Care sunt etapele ciclului vietii de familie

B Cum se transforma cuplul dupa aparitia copilului




Etapele emotionale siintelectuale prin care un om trece din copilarie
pana la varsta pensionarii ca membru al unei familii formeaza ciclul

vietii de familie.

La fiecare etapa, chiar daca aceasta presupune un eveniment
pozitiv (aparitia copilului asteptat, de exemplu), omul se confrunta cu
provocari in viata de familie care il ajuta sa isi dezvolte noi abilitati.
Imbunatatind aceste abilitati, omul poate depasi schimbarile prin care
aproape fiecare familie (traditionala sau nu) trece.

Abilitatile Imbunatatite si evenimentele importante din fiecare etapa
permit trecerea cu succes la urmatoarele stadii de dezvoltare. Daca
nu sunt stapanite aceste aptitudini, trecerea la etapa urmatoare se
poate realiza, dar este posibil sa se intdampine dificultati in relatiile si
tranzitiile viitoare. in tabelul de mai jos puteti vedea etapele ciclului
vietii de familie™, crizele care deriva din fiecare etapa si schimbarile
care necesita a fi realizate de catre individ sau familie pentru a trece
cu succes de la o etapa la alta.

' Dupa Nichols si Schwartz 2005.
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1. Parasirea
casei
parintesti:
adultii tineri
celibatari,
perioada de
curtare

2. Casatoria

3. Familia cu
copii mici

4. Familia cu

copil prescolar

si scolar mic

Formarea
identitatii,
acceptarea
responsabilitatii
emotionale si
financiare pentru
propria persoana

Acceptarea
obligatiilor
conjugale

Asumarea

de catre soti

a rolurilor
parintesti si
acceptarea
aparitiei unui
nou membru in
familie

Includerea
copilului in
structurile
sociale externe
(gradinita,
scoald).

diferentierea de familia parinteasca

si inregistrarea in-dependentei
emotionale si financiare fata de parinti;
obtinerea de catre tanar a statutului
adecvat varstei sale;

adaptarea sotilor la viata familiala si
unul fata de celalalt;

stabilirea granitelor interne ale familiei
si granitelor de comunicare cu prietenii
si rudele;

rezolvarea conflictului dintre
necesitatile personale si familiale;
stabilirea echilibrului optim dintre EU si
NOI;

rezolvarea problemei ierarhiei familiale
si a responsabilitatilor;

obtinerea armoniei sexuale (adaptarea
sexuala);

ajustarea sistemului familial la rolul de
parinte;

asumarea rolurilor parentale;
angajarea in sarcinile financiare si
gospodaresti specifice nevoilor copilu-
lui simultan cu cele ale parintilor;
realinierea relatiilor cu familia extinsa
pentru a include rolurile parintilor si
bunicilor;

coordonarea scopurilor personale si
familiale;

mentinerea rolurilor de sot si sotie si
echilibrarea activitatilor unde aceste
roluri se manifesta;

redistribuirea obligatiilor in familie

in legatura cu intrarea copilului la
gradinita sau scoalsg;

participarea activa in viata copilului:
regimul zilei, disciplina, studii,
pregatirea temelor etc.

distribuirea obligatiilor pentru a sprijini
copilului in pregatirea temelor pentru
acasa;



5. Familia cu

preadolescent

6. Lansarea

copiilor si
plecarea lor de
acasa - cuibul
parasit

7. Familie la

varsta a lll-a

8. Vaduvia

Cresterea
flexibilitatii
granitelor
familiale pentru
a permite
independenta
copiilor si
vulnerabilitatile
bunicilor

Acceptarea unei
multitudini de
intrari si iesiri in
si din sistemul
familial

Acceptarea
schimbarii
rolurilor
generationale

Acceptarea
mortii unuia
dintre soti

modificarea relatiilor parinti-copii in
vederea acceptarii intrarilor si iesirilor
adolescentilor din sistemul familial;
refocalizarea partenerilor asupra aspecte-
lor vietii maritale si profesionale;

aparitia preocupadrilor privind generatia
mai varstnica;

renegocierea sistemului marital ca o
diada

dezvoltarea relatiilor adult-adult intre
parinti si tineri;

restabilirea relatiilor si includerea nuro-
rii/ ginerelui si nepotilor;

confruntarea cu bolile si moartea
pdrintilor (bunicilor);

mentinerea functionarii si intereselor
proprii si/sau ale cuplului in fata
declinului psihologic: explorarea noilor
optiuni privind rolurile familiale si
sociale;

sprijin pentru un rol mai central al
generatiei de mijloc;

flexibilizarea sistemului familial datorita
intelepciunii si experientei celor mai

in varsta, sprijinind generatia mai
varstnica fara suprasolicitare pentru ei;
declansarea mecanismelor de

coping in confruntarea cu pierderea
partenerului, a rudelor, a prietenilor

si pregatirea pentru propria moarte
(revizuirea intregii vieti si integrarea);

Reorganizarea familiei: adaptarea
partenerului/partenerei vaduv/e la
singuratate;

cautarea noilor legaturi cu familia;
acceptarea grijii si ajutorului din partea
membirilor familiei sau mediului social.

Nu oricine trece prin aceste etape usor. Situatii ca boli severe,
probleme financiare sau moartea unei persoane apropiate pot avea
repercusiuni asupra modului in care o persoand trece prin aceste
etape. Din fericire, eventuale abilitati pierdute in una din etape pot fi
invatate/ obtinute in urmatoarele.
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Astfel, familia in dezvoltarea sa parcurge cateva etape, fiecare
incluzand atat perioade critice, cat si posibilitatea cresterii personale a
membrilor familiei si dezvoltarea sistemului familial, in general. Crizele
din viata de familie au propria lor periodicitate. Aceasta totusi nu
inseamna ca fiecare familie trebuie sa aiba probleme intr-un interval
de timp prestabilit.

Maria s-a casatorit. Peste cativa ani a nascut o fetita. Dupa
externarea din maternitate a avut probleme de sanatate si drept
urmare, avea nevoie de suport din exterior. Sotul Mariei merge zilnic
la munca, doarme in camera separatd pentru a se putea odihni
noaptea. in ingrijirea copilului mic se implicd mult mama si sora mai
mica a Mariei. Credintele legate de maternitate in aceasta familie
sunt: ai nascut un copil — viata ta privata a luat sfarsit, tu nu ai dreptul
la propriile placeri, pentru ca educatia copiilor implica multe sacrificii.
Apriori, Maria era perceputa necompetenta, de aceea mama ei
monitoriza orele la care ea hranea nepoata.

La acel moment, acest copil nu provoaca nimic altceva decat
groaza mamei, pentru ca femeia se simte tot timpul incompetenta
Si i se pare ca nu poate face fata. in loc sa petreaca timpul placut cu
copilul, sa-i urmareasca progresul, mama era fixata cu ochii in ceas
ca sa nu cumva sa intarzie sa o alimenteze. Daca copilul s-a trezit, iar
mama e inca in pat — mama e o criminald, daca nu I-a imbracat potrivit
si el s-a imbolnavit — mama e vinovata. Un terapeut, ar deduce usor
in aceasta istorie, probleme de comunicare dintre parintii Mariei,
motivul pentru care mama ei era atat de prezenta in viata fiicei.

Dupa scolarizarea copilului, mama Mariei nu mai locuia cu ei
intr-un spatiu. Nici chiar asa, relatiile lor nu s-au imbunatatit. Periodic
nepoata era dusa la bunica, iar in valiza erau puse trei tipuri de
caciuli pentru ca ,vremea se schimba imprevizibil”. In acele vizite
Maria evita contactul cu mama, limitandu-se la fraze de genul ,ai
grija caciula sa-i acopere urechile”, iar mama raspundea ,atunci de

67



ce nu ai adus caciula rosie, stii ca doar ea acopera bine urechile”,
Ce simte mama? in loc de bucuria c& are la cine apela dupa suport
si ca mama tine minte care e caciula potrivita, Maria simte vinovatie
si multa furie. Dar, deoarece intrebarea nu este deloc despre faptul
ca fetita este sau nu imbracata corespunzator, ci intrebarea este
despre ,cine pe cine”, ,cine este seful si cine este prostul”, ea
se simte vinovata (daca mama are dreptate, atunci iar am gresit,
inseamna ca voi fi din nou de vina daca copilul raceste) si manie,
pentru ca ,,ma simt rau ca nu am putut riposta mamei”.

Aceasta istorie descrie un sir de probleme care nu pot fi moti-
vate doar de aparitia copilului sau starea lui de sanatate, tocmai
pentru ca, in concordanta cu tabelul de mai sus, mama copilului,
Maria nu a tranzitat nici etapa anterioara nasterii copilului. Si, chiar
daca despre sotul ei este oferita informatie sumara, e facil de de-
dus dificultati de tranzitare a acestei etape si pentru el.

Daca ar fi sa ne-o imaginam pe Maria pregatita intr-o buna
zi sa tranziteze de la etapa 1 ,parasirea casei parintesti” spre
urmatoarea etapa si drept urmare sa-si asume rolul de adult capabil
sd interactioneze cu alt adult (mama), la acelasi nivel, cum ar suna
asta?

Tinand cont de existenta tensiunii dintre ele, acumulate de-a
lungul anilor, discutia ar putea usor escalada intr-un conflict, cu
acuzatii dureroase. Si atunci calea pentru diminuarea probabilitatii
escaladarii conflictului ar fi cea de initiere a discutiei cu
recunoasterea meritului mamei in procesul de propria crestere.

E ca si cum ar spune calm, dar ferm: ,Mama, da-mi voie sa-ti
spun ceva. Te rog sa nu ma intrerupi. Tjti sunt recunoscatoare ca mi-
ai dat viata si m-ai crescut, mai protejat de rele. Acum eu deja sunt
matura, am propria familie. Tot ce mi-ai dat pana acum ma va ajuta
sa ma descurc si sa-mi fac loc sub soare. Nu pot promite ca nu voi
gresi, dar vor fi greselile mele. Periodic voi apela dupa ajutorul tau,
dar eu voi decide cand si pentru ce. Tot eu voi decide cum sa-mi
educ copilul, cum sa-l ingrijesc, cu ce sa-l hranesc siimbrac. Nu mai
vreau sa ne luptam pentru binele lui ”.
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La un moment dat in casatorie va veni momentul deciziei ,copil — da
sau nu”, cu toate cd in mare parte aceasta decizie se ia fara a se aseza
la masa discutie cu ,semnaturile” partilor, e mai degraba un pas firesc,
unele cupluri decid sau stiu ca nu vor copii. Calitatea de a fi parinte
este una din cele mai mari incercari ale ciclului de viata familial.

Decizia de a avea copii va afecta dezvoltarea individualg, identitatea
familiei si relatile conjugale. Copiii vor consuma atata timp, incat
deprinderile neinvatate in stadiile anterioare vor fi dificil de recuperat.
Capacitatile de comunicare, de mentinere a relatiilor si de rezolvare a
problemelor sunt des testate in cursul acestui stadiu. Aici ma refer la
faptul ca daca la etapa anterioara unde schimbarea necesara de realizat
era legata de stabilirea granitelor interne ale familiei si granitelor de
comunicare cu prietenii si rudele, s-ar putea intampla familia extinsa
sa ,dea buzna” cu sfaturi necerute sau chiar cu preluarea rolului de
parinte din partea buneilor.

Aparitia copiilor duce la schimbarea rolurilor intre membrii familiei.
Provocarea e ca o singura persoana are trei roluri importante si
solicitante: ca si individ, partener de viata si parinte. Ca si parinti nou-
nascuti, identitatile se modifica in functie de felul in care interactioneaza
intre ei si cu alte persoane. Daca in celelalte stadii nu s-a invatat
despre compromis si angajament, s-ar putea ca individul sa nu aiba
deprinderile necesare tranzitiei in acest stadiu.

Alaturi de bucuria de a avea copii parintele ar putea simti un stres
sau o fricd datoratd schimbarilor aparute. inca din perioada sarcinii
femeile ar putea fi ingrijorate de faptul ca vor trece prin durerile
nasterii. Barbatii tind sa fie introvertiti, ceea ce ar putea cauza probleme
medicale si limitari in procesul de comunicare.

Dezvoltarea sanatoasa a unui copil depinde de abilitatea parintilor
de a-i oferi un mediu inconjurator plin de afectiune, sigur si organizat.
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Copiii au de castigat atunci cand parintii au o relatie solida. Grija pe
care o poarta parintele pentru copilul/copiii mici ,fura” din timpul pe
care padrintele il poate petrece singur sau cu partenerul. Daca nu
s-au invatat anterior lucruri precum ,compromisul pentru bunastarea
familiei”, mariajul poate avea de suferit. in aceasts etapa pot interveni
relatii extraconjugale si/sau divortul. Aceste dificultati de adaptare,
suprapuse asteptarilor alimentate din exterior conform carora mama
nu trebuie sa se planga ca e dificil, pot favoriza depresia post-partum
sau alte probleme de sanatate.

1. Ganditi-va la o zi din viata voastra din etapa in care sunteti parinti
nou-nascuti. Daca deja sunteti, va va fi putin mai usor.

2. Enumerati toate acele activitati/responsabilitati care credeti ca s-au
adaugat /se vor adauga in cuplul vostru odata cu aparitia copilului.

3. Desenati pe foaie un tabel ca cel de mai jos. In tabel fiecare
completeaza rubricile pentru sine.

Ex.: am savurat o Ex.: am netezit Ex.: am alaptat
1 cafea dimineata, camasa sotului copilul
cand toti ai casei pentru serviciu
dormeau
2
3
4
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4. Inscrieti toate actiunile, cat de semnificative sau nesemnificative vi
s-ar parea.

5. Analizati continutul fiecarei rubrici. Daca o faci cu partenerul/
partenera impreund, comparati tabelele.

6. In cazul in care deja aveti copii, analizati care din schimbarile ne-
cesare de realizat la etapa cu copii mici vi s-au dat usor si care mai
greu. Poate sunt schimbari pe care nu vi le-ati asumat, care sunt
acestea si cum procedati cu ele mai departe.

7. Analizati care credeti ca sunt schimbarile pe care le-ati realizat la
etapa precedenta si le-ati pastrat si aici (de ex. cum s-a schimbat
dinamica relatiilor sexuale in cuplu si daca sunteti gata sa acceptati
aceasta schimbare, iar daca da, pe céat timp?).

Este firesc ca informatia din rubrica ce se refera la grija de copil in
primii sai 2 ani de viata sa fie mai voluminoasa, dar nu e functional ca
rubrica ce implica grija de sine sa nu aiba nici o inscriere. S-ar putea ca
in primele saptamani sa includeti doar notite de genul ,m-am spalat pe
dinti” sau ,am reusit sd& mananc un pranz cald”.

Tehnica data o aplic la cabinet in lucru cu cuplurile si prima reflectie
pe care o fac partenerii de cuplu e legata de dificultatea de a identifica
actiuni care ,hranesc” relatia de cuplu.

Prin urmare exercitiul ar trebui sa se incheie cu un dialog dintre
cei doi despre asteptarile unul fata de celalalt, dar si fata de acele trei
roluri, s& negocieze complementarea unul altuia, astfel incat cel care
prioritar are grija de copil sa nu devina coplesit. Este foarte important
ca fiecare dintre cei doi sa fie gata sa schimbe ceva, fiind receptiv la
solicitarile celuilalt.

A avea copii este un eveniment care implica o transformare
incontestabilal

in timp ce parentalitatea poate fi una dintre etapele cu cele mai multe
momente uimitoare si pline de satisfactii din viata voastra, aceasta
implica responsabilitati pentru care trebuie sa fiti pregatiti cat mai bine.
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Va putem spune cu incredere ca nimeni nu poate fi 100% pregatit, dar
deschiderea si comunicarea sincera cu partenerul/partenera sunt
primii pasi pentru a va ajuta sa depasiti mai usor dificultatile. Mai jos
aveti mai multe intrebari de reflectie care va pot ajuta sa luati in comun
decizia de a deveni parinte:

Avem vreun conflict nerezolvat care este nevoie sa fie solutionat?
Daca da, care este zona prioritara unde trebuie sa ne concentram?
De ce crezi asta?

Crezi ca avem obiceiuri sanatoase in relatia noastra care ne tine
conectati emotional?

Care sunt cateva modalitati prin care ne putem imbunatati
comunicarea astfel incat sa putem avea siguranta si eficienta in
dialog?

Ce parere ai despre finantele noastre, bugetul si costul suplimentar
pe care il va aduce un copil? Crezi ca avem o retea de sprijin
puternica in jurul nostru?

Din moment ce bebelusii sunt imprevizibili, cum actionezi cand
pierzi controlul complet asupra planurilor, regimului de somn,
timpului liber etc.?

Cum te simti cand ai mai putin timp personal odata cu sosirea
copilului?

Cat de confortabil te simti sa lasi copilul cu o bong, la cresa sau cu
buneii pentru a putea merge la serviciu sau intalniri cu prietenii?
Care sunt asteptarile tale cu privire la gestionarea treburilor casnice
odata cu sosirea copilului? Cine va fi responsabil si de ce sarcing?
Crezi ca treburile casnice ar trebui sa fie egal distribuite?

Cum crezi, care sunt domeniile care vor suporta cele mai multe
schimbari dupa sosirea copilului?

T’;i este greu sa ceri ajutor? Tu crezi ca aceasta poate deveni o
problema odata ce vei fi parinte?
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© Cepadrereaidespre viata noastra sexuala? Esti multumita de calitatea
ei? Cum crezi ca ea se va schimba odata cu sosirea copilului? Cum
crezi ca putem aplana aceasta?

© Ce temeri ai legate de perioada de sarcina si nastere? Cum te pot
ajuta pentru a diminua aceste temeri?

Deschidem aici o paranteza (sau o pot numi chiar ,secret al
terapeutilor”) — nu doar raspunsul la intrebari in sine e solutia, ci si
faptul ca v-ati conectat, v-ati ascultat si auzit, ati stat alaturi, ati fost
acolo unul pentru celalalt, e deja vindecator.







MANAGEMENT IN
CUPLU SAU CUM NE
GESTIONAM RELATIA

in acest capitol vei afla:

B Cum sa gestionati conflictele in cuplu

B Cum sa gestionati banii in cuplu

B Cum sa gestionati timpul personal si cel de cuplu

B Cum sa gestionati relatiile cu familia extinsa



»Management si cuplu intr-o singura propozitie? Nu poate fil” a spus
Mihaila sedintain care i-am propus saisi priveasca cuplul ca pe o afacere
si,impreuna cu partenera, sa isi administreze afacerea sarguincios. ,,Pai,
o astfel de atitudine va distruge tot farmecul din relatie. in loc s& fim doi
iubiti jucausi, care se arunca in aventuri si se distreaza impreuna, vom
deveni un cuplu plictisit si fara farmec”. Nu si daca problema cu care vii
in terapie tine de lipsa de timp in doi, insuficienta financiara, conflicte
si frustrari frecvente intre parteneri. Vedeti voi, Mihai zice ca relatia
lui cu sotia sa Elena este plina de dragoste si dor, dar ,indiferent cati
bani facem, nu ne ajunge; indiferent la cate activitati renuntam — nu ne
rdmane timp pentru mici placeri; indiferent de cate ori zicem ca nu ne
vom mai certa din nimicuri, oricum o facem. Suntem obositi... si depasiti.
Si nici macar nu intelegem ce facem gresit.”

Daca exista dragoste, pasiune, dorinta de a fi si a creste impreuna,
dar lucrurile nu se intampla natural si fara efort, atunci e oportun sa
ludm situatia in mainile proprii si ale partenerului/partenerei si sa in-
stituim putina disciplind si management asupra relatiei noastre. Cu ce
incepem?

5.1. Gestionarea conflictelor sau cum ne certam ca
sa ne impacam
Conflictele in relatie sunt o NORMALITATE. Ele fac parte din rutina

traiului in comun si apar atunci cand lumile celor doi implicati in relatie
intra intr-o interactiune naturala. O relatie fara conflicte, este o relatie
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in care partenerii nu se expun niciodata autentici nu isi solicita teritoriul
si nu fsi impun granitele. Dorinta noastra pentru cei care citesc acest
ghid, este ca ciocnirile dintre lumi sa rezulte in crearea unei lumi
comune, unde toti cei implicati se dezvolta si prospera in dragoste
si nu numai. Deci, cum putem face din conflicte o forta constructiva?
Propun sa incepem prin analiza si intelegerea a ceea ce se numeste
»conflict”.

Conflictul reprezinta modul acut prin care se poate rezolva o
frustrare intre parteneri. Este confruntarea care apare din cauza
diferentelor de comunicare, necesitati, valori, scopuri, moduri de a
privi lumea. Partenerii incearca sa-si impuna punctul de vedere, atunci
cand se simt lezati, ofensati, neglijati si solicita corectarea situatiei.
Conflictele sunt insotite, inevitabil, de emotiile negative amplificate de
situatia tensionata. De asemenea, in timpul conflictului disponibilitatea
de a-l auzi si de a rezona cu celalalt este mai mica. Astfel, provocarea
pentru conflictele in cuplu este ca cei doi au o relatie pe care doresc,
in mod normal, sa o pastreze, iar asta inseamna jumatati de adevaruri
si mesaje spuse incomplet, din intentia de a nu-l rani pe celalalt sau din
frica de a fi parasit.

Conflictele Tn cuplu au, totusi, un rol important: ele scad tensiunea,
rezolva frustrarile si, gestionate corect, propulseaza relatia inainte. Din
acest motiv si pentru ca sunt inevitabile, ar fi bine sa agreati impreuna
cu partenerul cateva reguli, care sa va ajute sa va certati eficient. Mai
jos va prezentam exemple de reguli pe care le consideram utile. Voi
le puteti prelua, modifica sau completa dupa cum vor servi cuplului
vostru.
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10.

1.

Reguli pentru conflicte sanatoase in cuplu

Agream si acceptam ca avem voie sa gandim diferit sau sa avem
opinii diferite;

. Conflictele, certurile, discutiile in contradictoriu au loc in privat si ne

vizeaza doar pe noi doi.

Atunci cand ne certam, aducem in discutie doar motivul certii
actuale si nu reamintim evenimente care au avut loc sdptamana sau
luna trecuts;

Vorbim pe rand;

. Nu generalizam si evitdm la maxim cuvinte precum ,tu intotdeauna”,

Lniciodata”, ,de fiecare data”. Generalizarile nu reflecta adevarul si
nici nu aduc claritate Tn cearta, prin urmare, nu le folosim;

. Fiecare dintre noi are puncte/subiecte sensibile, despre care nu e

voie sa discutam in contradictoriu sau sa le implicam in conflicte. Le
stabilim impreuna si le respectam. Exemplu: ,Nu vorbim urat despre
mama mea. Asta imi provoaca suferinta.”

»Nu Imi denigrezi prietenii. Asta ma face furios.”

Intentia conflictului este de a face o schimbare spre bine, nu de
a-l rani pe celdlalt. lata de ce, nu folosim cuvinte denigratoare si,
indiferent de intensitatea emotiilor, ne respectam reciproc;

. Agream ca certurile si conflictele in relatie sunt inevitabile si fiecare

dintre noi are certitudinea ca se afla in siguranta atunci cand spune
ce il deranjeazs;

Suntem ambii cu adevarat curiosi si atenti la necesitatile celuilalt si
dorinta lui de schimbare nu reprezinta un atac la adresa mea.
Fiecare are voie la ,Time out” (pauza) de la conflict. Atunci cand
simti ca iti pierzi firea si urmeaza sa spui/actionezi irational, anunta-ti
partenerul/partenera ca ai nevoie sa iesi din camera pentru cateva
minute. la-ti un respiro, revino in prezent si focuseaza-ti atentia pe
ceea ce vrei cu adevarat sa ii comunici partenerului. intoarce-te in
camera pentru a continua discutia. Conditia acestui exercitiu este ca
atunci cand unul isi ia time out, celdlalt sa nu il urmeze, ci sa ii ofere
spatiu. Time out nu inseamna ,eu parasesc discutia”, ci ,am nevoie
sa imi readun gandurile”;

Fiecare are voie sa il atentioneze pe celdlalt atunci cand incalca
regulile stabilite in comun.
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Regulile transparente stabilite in comun va vor oferi mai multa
siguranta, iar aceasta, la randul ei, sporeste sansele sa gasiti rezolvarea
conflictului mai rapid si mai eficient.

O alta perspectiva asupra conflictelor, o are Marshall Rosenberg,
psiholog, mediator, autor si profesor renumit. Rosenberg a avut ocazia
sa medieze conflicte intra-rasiale, eliberari de ostateci, disensiuni de
nivel diplomatic intre tari. in studiul sau, Rosenberg a observat ca
majoritatea conflictelor se isca din cauza modalitatii incorecte in care
comunicam, oferind celuilalt senzatia ca il privim de sus, il judecam
sau il atacam. Astfel, celadlalt intra in stare de aparare, iar uneori
apararea inseamnad atac. Prin urmare, intram intr-un cerc vicios de
atac-aparare, omitand ce e cu adevarat valoros, si anume: ce putem
face pentru a ne imbunatati traiul in comun? Ulterior, Rosenberg a
dezvoltat teoria comunicarii non-violente" prin care sustine ca orice
conflict poate fi rezolvat daca partenerii in formularea solicitarilor, ar
respecta urmatorii pasi:

1. Comunicarea observarii: Debaraseaza-te de necesitatea de a ju-
deca si semnaleaza actiunea care te deranjeaza in cel mai obiectiv
mod posibil. Evita generalizarile (,intotdeauna”, ,niciodata”, ,numai
eu/numai tu”, ,de fiecare data”) si incearca sa ii expui partenerului
exact ce vezi in momentul care te deranjeaza.

Exemplu: Am observat ca in ultimele trei seri te-ai retinut la serviciu.
Am vazut ca ai schimbat postul de televiziune la care
ma uitam fara a ma consulta.

2. Exprimarea sentimentului. in spatele oricarei necesitati de comu-
nicare rezida niste sentimente. Expune-i-le partenerului/partenerei.
Ajuta-ti partenerul/partenera sa inteleaga exact care sunt sentimen-
tele pe care le provoaca actiunea lui.

Exemplu: Siasta ma face sa ma simt ingrijorat/a.
Si asta ma face sa ma simt neglijat/a.

" Rosenberg Marshall. Comunicare non-violenta. Ponte 2014, 9786068405131
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Nota bene: Daca dupa ,simt” urmeaza ,ca”, atunci nu exprimi un
sentiment. ,Simt ca” dezvaluie opinia pe care o ai asupra situatiei,
Si nu ceea ce simti cu adevarat. La aceasta etapa e important sa
dezvaluim sentimentele autentice.

Exprimarea nevoii. in spatele fiecarui sentiment se afla o necesita-
te nesatisfacuta. Ajuta-ti partenerul sa inteleaga care este aceasta
nevoie. Vorbeste despre necesitatile tale cu compasiune si astfel,
persoana nu se va simti atacata, respectiv, nu va avea nevoie sa se
apere, pastrdnd o mai mare deschidere catre ascultare.
Exemplu: Am nevoie sa petrecem mai mult timp impreuna.

Am nevoie sa stiu ca sunt valoros/valoroasa pentru tine.

4. Exprimarea solicitarii. Spune exact ce ai nevoie ca celdlalt sa faca

pentru ca nevoile tale sa fie satisfacute.

Exemplu: Vino, te rog, mai devreme pentru a lua cina impreuna.
Respectd, te rog, si dorintele mele si hai sa stabilim
niste reguli de manuire a telecomenzii.

Mesajul final:

a.

b.

Am observat ca in ultimele trei seri te-ai retinut la serviciu si asta ma
face sa ma simt ingrijorat/a. Am nevoie sa petrecem mai mult timp
impreuna. Vino, te rog, mai devreme pentru a lua cina impreuna.
Am vazut ca ai schimbat postul de televiziune la care ma uitam fara
a ma consulta si asta ma face sa ma simt neglijata. Am nevoie sa stiu
ca sunt valoros/valoroasa pentru tine. Respecta, te rog, si dorintele
mele si hai sa stabilim niste reguli de manuire a telecomenzii.

Rosenberg garanteaza ca respectand acesti patru pasi, conflictele

vor disparea, iar conexiunea dintre parteneri va fi mai stransa si mai
autentica. T’gi propun sa aplici principiile comunicarii non-violente in
viata de zi cu zi, dar pana atunci antreneaza-te executand urmatorul
exercitiu:

1.

Imagineaza-ti ca vrei sa-i expui partenerului/partenerei urmatoarele
obiectii:
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5.

* Ai vrea sa institui ora fara gadget-uri in casa inainte de somn,
asa incat si voi, si copiii sa aveti timp pentru lecturi. Stii ca
partenerului/partenerei nu o sa i placa ideea...

* Te deranjeaza ca partenerul/partenera lasa colacul de la WC
mereu ridicat.

* Nu vrei sa mergeti de Paste in vizita obisnuita la familia de
origine. Ti-ar pldcea in acest an sa mergeti intr-o vacanta exotica.

. Formuleaza mesajul catre partener/partenera respectand cei patru

pasi ai comunicarii non-violente;

. Scrie, initial, mesajele formulate pe foaie si verifica inca o data daca

acestea corespund criteriilor lui Rosenberg;

4. Indeamna-ti partenerul/partenera s& faca acelasi exercitiu;

Prezentati-va rezultatul unul altuia si discutati cum va face sa va
simtiti o astfel de comunicare si daca va ajuta sa intelegeti mai bine
ce isi doreste celalalt.

Atentie! in timp ce conflictele sunt o normalitate, abuzul nu e. Esti
victima abuzului daca:

1.

2.

> w

Conflictele sunt frecvente si fara motiv intemeiat;
Partenerul/partenera initiaza certurile, fara a explica exact ce fisi
doreste sau ce ati putea schimba pentru a imbunatati situatia care il/o
deranjeazs;

Indiferent ce ai face, partenerul/partenera este nemultumit/a;

Esti permanent invinovatit/a de ,toate relele”;

Partenerul/partenera foloseste cuvinte denigratoare, care fti lezeaza
demnitatea;

Partenerul/partenera incalca regulile stabilite in comun sau ia in
deradere valorile importante pentru tine;

iti este frica de un potential conflict cu partenerul/partenera sau iti este
fricd de partener/partenera, in general;

Simti nevoia de a tainui anumite lucruri, actiuni, situatii pentru a nu
provoca o noua cearts;

Esti santajat/a emotional prin fraze: ,daca nu faci cum spun eu, ne
despartim”, ,ma simt prost din cauza ca nu ma asculti”, ,tu esti vinovat/a
pentru cd m-am imbolnavit” etc.

in cazul in care depistezi acestea sau alte simptome ale abuzului, solicita
ajutor specializat (avocat, politie, asistent social, psiholog).
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5.2. Gestionarea banilor

Gestionarea banilor e unsubiectfoarte actual. Tot mai multi specialisti
si experti ne vorbesc despre importanta gestionarii corecte a banilor,
despre investirea lor si despre multitudinea de oportunitati de crestere
financiara. E nevoie de cercetare si putina disciplina si vom incepe sa
observam primele roade financiare, ne asigura expertii. Atunci cand
esti pe cont propriu, e simplu. Bugetul tau, responsabilitatea ta! Dar
cum facem atunci cand suntem in cuplu?

Provocarile gestionarii banilor in cuplu tin de mai multi factori:

® Ce semnificatie au banii pentru fiecare dintre parteneri?
® Care sunt obiceiurile financiare ale fiecarui partener?

® Care sunt scopurile financiare ale fiecarui partener? Avem scopuri
diferite sau comune?

® Avem buget comun sau separat?

® Cum alegem care necesitati ale fiecarui partener sunt satisfacute
din punct de vedere financiar?

® Conteaza cine si cat castiga in cuplul nostru?

® Cine duce evidenta banilor in cuplul vostru?

Tncerca’;i impreuna cu partenerul/partenera sa raspundeti la intre-
barile de mai sus si veti obtine un prim tablou despre viziunea asupra
finantelor din cuplul vostru.

Modul cel mai corect in care se administreaza banii in cuplu e pe
larg dezbatut, atat de expertii in finante, cat si de psihologii de familie.
Adevarul e, ca nu exista un consens si o regula de aur. Totusi bugetul
si administrarea finantelor in cuplu se supune clauzei Regulilor stabilite
in comun. Cuplul vostru, decizia voastra. Noua nu ne ramane decat
sa va propunem spre analiza cele mai populare metode de bugetare
financiara in cuplu:

82



1. Buget comun

Dave Ramsey, expert international in finante personale, sustine
ca, odata casatoriti, cuplurile trebuie sa lucreze impreuna pentru o
crestere financiara mai rapida. Ramsey considera ca finantele comune
echivaleaza cu o viata comuna, iar partenerii trebuie sa lucreze ca o
echipa de marinari, care conduc corabia familiei in aceeasi directie,
catre acelasi scop financiar. Daca marinarii lucreaza razlet, corabia se
va scufunda. Daca marinarii lucreaza impreund, corabia va ajunge la
destinatie rapid.

Asetine contca,in cazulin care alegeti aceasta metoda, e important
sa va stabiliti clar impreuna cu partenerul care sunt scopurile financiare
si cine administreaza acest buget comun. De asemenea, recomandam
ca, in pofida bugetului comun, fiecare partener sa aiba un plic cu bani
separati strict pentru mici necesitati individuale.

2. Bugete separate

in cazul in care decideti cd pastrati bugete separate, atunci
recomandam sa elaborati o lista complexa de cheltuieli si, ulterior, sa
divizati cheltuielile in mod egal. Totodata, tineti cont ca, de cele mai
multe ori, partenerii castiga diferit. Nu poti plasa responsabilitatea
suportarii cheltuielilor mai mare pe umerii partenerului/partenerei
cu venit mai mic. Corectitudinea si sinceritatea e cheia succesului
gestionarii finantelor intr-o asemenea formula.

3. Cheltuielile sunt suportate in totalitate de un singur partener

in dependentd de care este semnificatia banilor pentru fiecare
partener, unele cupluri pot decide ca intreaga responsabilitate
financiara sa revina unui singur partener. Cu atat mai frecvent aceasta
situatie intervine in perioadele in care apar nou-nascutii in familie si
unul dintre parteneri trebuie sa renunte la job pentru a avea grija de
copil. in aceasta situatie, e important sa se tina cont de cateva aspecte:
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® Faptul ca unul dintre parteneri intretine cuplul nu inseamna ca

necesitatile si doleantele lui sunt mai importante. Partenerii sunt, in
continuare, egali!

Partenerul/partenera care nu are castiguri financiare, are si el
necesitati. Cum si le satisface? | se achita o bursa lunara? Sau
i se face acces liber la bugetul familiei pentru a se folosi dupa
necesitate?

Daca unul dintre parteneri nu este multumit de formula gestionarii
banilor, aceasta se pune in discutie si se ajusteaza pentru a fi
confortabil ambilor parteneri.

Oricare ar fi modalitatea in care alegeti sa gestionati banii in familie,

venim cu cateva recomandari generale:

1.

2.

Fiti sinceri si transparenti cu privire la castiguri si cheltuieli;
Discutati regulat care sunt obiectivele financiare comune ale
cuplului vostru si cum le puteti atinge;

Creati-va fiecare un buget pentru ,mici placeri vinovate”. Nu suntem
roboti. Din cand in cand vrem sa cheltuim banii din pura placere si
nu doar din calcul si responsabilitate;

. Creati un buget pentru situatii exceptionale. Expertii recomanda sa

pastram un buget care ne-ar acoperi cheltuielile pe minim 3 luni
pentru situatii exceptionale. Daca ramanem fara job, ne imbolnavim,
mai vine o pandemie?

Creatiunbuget pe care sail cheltuiti doar pentru a creste conexiunea
si dragostea dintre voi doi. Mergeti la un curs de salsa impreuna?
Sau poate faceti un city-break neplanificat?

lar pentru a ajunge pe aceeasi lungime de unda in ceea ce tine

de modul in care privim banii, cei de la Platforma marriage365.com,
propun sa discutati in doi urmatoarele intrebari:

1.

Care sunt acele arii ale mariajului, in care chiar va reuseste sa fiti pe
aceeasi lungime de unda?
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Esti cheltuitor din fire? Sau dimpotriva, economisesti in exces? Sau
poti sa le faci pe amandoua, in dependenta de situatie?

. Daca ai fi milionar, cum si pe ce ai cheltui banii? Ce semnificatie au

N

9.
10. Care sunt modalitatile in care ti-ar placea sa investesti bani in relatia
voastra? Exemplu: calatorii, iesiri in oras, mersul la terapie de cuplu

banii pentru tine? Exemplu: putere, validare, recunoastere, libertate,
succes?

Care sunt cateva decizii financiare din trecut pe care le regreti? De
ce?

Care sunt unele dintre cele mai bune decizii financiare?

Daca ai fi milionar, pentru ce cauze umanitare ai face donatii? De ce?
Care sunt acele sfere cu privire la bani pe care le-am putea
imbunatati?

Care este acel domeniu financiar pe care tu l-ai putea imbunatati in
relatia voastra?

Esti satisfacut de cantitatea de bani castigata sau ti-ai dori mai mult?

etc;

11. Daca aveti copii, ce ati putea sa ii invatati despre bani?

Dupa discutie, stabiliti impreuna ce ati putea imbunatati in plan de

gestiune a banilor in cuplu si ce decizii luati in viitor cu privire la banii
in comun. Stabiliti-va scopul financiar al cuplului si poate chiar reusiti
sa notati primii pasi pe care ii puteti face pentru atingerea acestuia.

n

2

3.
4,

Ce proverbe/zicatori ai auzit despre bani in copilarie?

Intrebari din partea redactiei:

Ce istorii despre bani ai auzit de la parinti/unchi/alte persoane
importante din copilarie?

Cum erau gestionati banii in familia ta de origine?
Care sunt convingerile tale actuale despre bani?

Uneori, convingerile noastre limitative despre bani se pliaza pe istoriile
auzite din copilarie. Lucrul cu un psihoterapeut ar putea sa te ajute sa
le depasesti si sa iti construiesti convingeri noi, bazate pe experienta
si dorintele proprii.
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5.3. Gestionarea timpului in cuplu

Managementul timpului in cuplu functioneaza dupa acelasi principiu
ca si managementul timpului personal, doar ca acum in proces sunteti
doi, respectiv e nevoie de dubla disciplina si dubla consideratie. De ce
e important sa ne gestionam timpul in cuplu? Pentru ca altfel, sarcinile
zilnice non-prioritare va vor consuma mult prea multe resurse si va
va limita spatiul pentru timpul petrecut in doi sau pentru orice alta
prioritate. Scopul primordial al unui management al timpului in cuplu,
este sa va asigurati ca aveti timp pentru ceea ce va uneste, creste si
dezvolta.

Provocarea cea mai mare a managementului timpului in cuplu este
generata de senzatia ca partenerii vor avea acelasi timp in doi, chiar
daca trec la o alta etapa a vietii (spre exemplu, nasterea copiilor sau
cresterea in carierd). Adevarul este ca noile sarcini si cerinte, la un
moment dat, ocupa tottimpul din relatie si e de responsabilitatea fiecarui
partener sa gestioneze lucrurile in asa fel incat din timpul total avut sa
poatd dedica suficient pentru cuplu si pentru prioritatile acestuia.

Un adevar simplu al unui program de management al timpului este
ca el nu ofera solutii magice si nici nu adauga ore la cele 24 existente
deja. Un management eficient al timpului va va contura o rutina simpla
de intretinut, care va permite programului cuplului sa se desfasoare
eficient, lasand totodata spatiu pentru flexibilitate, joc si spontaneitate.
Atunci cand incepeti sa va programati timpul impreuna, tineti cont de
urmatoarele rigori:

1. Cunoasteti-va timpul: unde, cat si cum il folositi?

2. Sunteti doi. Fiecare isi are propriile prioritati. Faceti o lista cu
prioritati comune;

3. Chiar daca uneori ni se pare ca nu avem de ales, optiunile sunt
intotdeauna prezente. Alegeti inteligent cum va gestionati timpul;

4. De fiecare data cand spuneti ,da” unui lucru, spuneti ,nu” altui
lucru. Asigurati-va ca ati ales corect cui i oferiti ,da”-ul si cui ,oferiti
~nu”-ul;
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5. Nu exista timp nevaloros. Fiecare secunda are un pret;

6. E ok sa spui ,NU”, ,nu pot”, ,nu este o prioritate pentru mine la
moment”. Capacitatea de a spune ,NU” face parte din inteligenta
emotionala;

7. Un partener neglijat, epuizat si frustrat nu face bine nimanui. Aveti
grija, in primul rand de sine si apoi de celalalt.

Un alt aspect important al managementului timpului in cuplu este
agrearea a ce inseamna timpul pentru fiecare dintre parteneri si ce
inseamna timpul petrecut impreuna. Totodata, decideti caror prioritati
acordati timp si atentie. Va sugeram sa faceti o lista de prioritati
separate pe urmatoarele categorii:

Prioritati de cuplu Prioritati de familie U] |nd|V|duaIe_
b b (dar cu efect asupra cuplului)

e Seara gatim cina e Facem programarile e Merg la sport de 3
in doi; necesare la doctor; ori pe saptamana
(e important pentru

e Facem drumetii e Achitam facturile; .
’ starea mea de bine);

in doi in fiecare RO
e Facem cumparaturi v
weekend. e Pregatesc petrecerea

pentru urmatoarea o ]
s A s surpriza pentru ziua de
saptamana in fiecare .
nastere a partenerului

duminica dupa-amiaza.

Analizati lista prioritatilor si distribuiti, in caz de necesitate, sarcinile.
Pe langa faptul ca va eficientiza realizarea sarcinilor, veti avea si o lista
clara cu prioritatile carora decideti sa le acordati atentie impreuna.

De asemenea, este important sa stabiliti cat timp puteti sa petreceti
doar voi doi si de cat timp aveti, de fapt, nevoie. Discutati si agreati
cum doriti sa petreceti acest timp. Daca nu reusiti sa ajungeti la un
numitor comun, va propunem un exercitiu pe cat de util, pe atat de
distractiv:
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® Pregatiti o foaie, un pix si un set de cuburi de zaruri. Daca nu aveti,
le puteti confectiona usor din plastiling;

® Stabiliti o lista de 12 activitati (6 sugerate de un partener si 6 de
altul), pe care ati vrea sa le faceti impreuna si notati-le pe foaie;

® De fiecare data cand suntetiin dilema, dati cu zarul. Castiga cel care
a obtinut punctajul mai mare. De asemenea, numarul de puncte va
corespunde cu numarul din lista de activitati;

® Dupa ce ati identificat in lista activitatea cu numarul potrivit,
savurati-o realizand-o impreung;

® Periodic, schimbati activitatile din lista.

Dar ce facem atunci cand din programul zilnic nu reusim sa iden-
tificam timp pentru cuplu? Incepem printr-o analiza a rutinei noastre
zilnice in incercarea de a intelege unde il investim cel mai mult si daca
o facem util. Fara a ne da seama, zilnic irosim timp pe lucruri mici, dar
care puse cap la cap, ne furd ore pretioase. Kathy si Bill Peel® vin cu
urmatorul exercitiu de analiza a hotilor de timp in familie:

s . Timpul consumat
R B | Ea |

Raspund la telefon de fiecare data cand suna

imi verific des telefonul

Nu mai sunt constient de trecerea timpului cand
imi citesc mesajele

Petrec mult timp facand cumparaturi pe net sau
navigand prin magazinele online

Uit frecvent unde mi-am pus cheile de la masina,
actele sau ochelarii

Ma duc la bancomat mai des decat o data pe
saptamana
Citesc noutatile de mai multe ori pe zi

Odata ce intru pe retelele de socializare, pierd
notiunea timpului

12 Kathy si Bill Peel. Ghidul unui cuplu ocupat. Curtea Veche. Bucuresti 2015
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Adesea intarzii pentru ca nu imi pot da seama ce
sa imbrac

Mereu caut perechea de la sosete

Ma duc sa cumpar de mancare de doud sau mai
multe ori pe saptamana

Pierd mult timp in trafic
Nu gasesc facturile cand vine timpul sa le achit

Trebuie adesea sa sun pentru a afla datele unui
eveniment pentru ca am pierdut invitatia

Trebuie adesea sa sun sa aflu cand am
programare la doctor, pentru ca am uitat sa notez
in agenda

Discut prea mult timp pe Viber sau Whatsapp cu
rudele si prietenii

Altul:
Altul:
Altul:

Masuri luate pentru a elimina principalii 3 hoti de timp:

Odata analizati si constientizati, hotii de timp pot fi redusi sau chiar
eliminati, facand loc pentru prioritatile noastre. Acum, ce facem cu
totalitatea de sarcini pe care o avem de executat? Unele sunt urgente,
altele sunt placute. Cum le gestionam asa incat sa avem si sarcinile
indeplinite, si sa mentinem echilibrul starii emotionale in cuplu?
Un exercitiu simplu, dar pe care il gasesc foarte util, este cadranul
prioritatilor. Faceti o lista cu sarcini si lucruri de rezolvat si aranjati-le
conform urmatorului tabel:
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Sarcini importante, Sarcini nici urgente,
dar nu urgente nici importante

Evident, primele in lista de rezolvat vor fi sarcinile din primul cadran,
urgente si importante. Urmatoarele pe lista vor fi cele urgente, dar
nu importante. Urgenta si limitele de timp ne preseaza creandu-ne
disconfort. Ulterior vor fi cele din al treilea si al patrulea cadran. Aceasta
ordine va va oferi claritate si consecventda. Totodata, va limita accesul
la hotii de timp. lar o lista de activitati bifate drept realizate la sfarsitul
zilei aduce atat de multa satisfactie!

Nota: Timpul petrecut in doi se afla in cadranul activitatilor
importante. Poate nu neaparat urgente, dar intotdeauna importante.
Faceti din timpul in doi o prioritate!

5.4. Gestionarea relatiilor cu satelitii cuplului

Un cuplu este format din doi oameni, tu si partenerul/partenera
tau/ta. insa ambii proveniti din alte familii, care va iubesc si va doresc
in continuare aproape. Satelitii unui cuplu sunt, de obicei, aceste
familii extinse, formate din parinti, bunici, frati si alte rude apropiate.
Desi doar in statut de sateliti, intretinerea comunicarii cu ei joaca
un rol deosebit in dinamica formarii cuplului. Relatiile sanatoase cu
familia inseamna comunicare mai vasta, sustinere neconditionats,
satisfacerea necesitatii de apartenenta. Familiile de origine, de obicei,
pe langa sprijin, ofera lectii de viata si cunostinte care pot fi transmise
doar transgenerational. Un studiu recent efectuat asupra balenelor
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a demonstrat, spre exemplu, importanta vitala a bunicilor. in timp ce
parintii-balena sunt, in mare parte, preocupati de hranirea puiului,
balenele bunici transmit puiului abilitati de supravietuire si experiente
acumulate o viata intreaga. Anume acest ciclu pui-bunici asigurd
supravietuirea speciei. Evident, nu putem extrapola rezultatele acestui
studiu asupra familiilor umane. Lucrurile in ritmul uman se desfasoara
altfel. Dar ne putem face concluziile privind importanta familiei extinse
pentru familia nou-formata: unele lectii in viata si abilitati le putem
prelua sau invata doar in interactiune cu familia de origine.

Cu toate acestea, implicatia familiei extinse poate fi si toxica. Desi
parintii si fratii poarta dragoste neconditionata pentru unul dintre
partenerii cuplului, iar intentiile lor sunt, de obicei, nobile, intretinerea
relatiilor sanadtoase cu ei poate fi un proces provocator. Satelitii au
tendinta sa isi doreasca si sa se comporte cu membrul implicat in cuplu
exact ca in perioada cand acesta era singur. Ei inca nu inteleg si nu
constientizeaza care sunt noile granite si reguli de comunicare. lata de
ce, datoria de a anunta regulile cuplului nou-format familiei de origine,
ii revine fiecarui partener separat.

STUDIU DE CAZ

Angela si Marin locuiesc impreuna de un an. Relatia este serioasa
si ambii fsi vad viitorul impreuna, asa ca au decis sa se casatoreasca.
Organizarea unei nunti, dupa cum stim, e un proces destul de
solicitant, necesita mult timp si planificare. Angela si Marin au facut
lista cu pasii pe care urmeaza sa ii intreprinda si au inceput lucrul.
Problema era ca la fiecare decizie luata in doi, mama lui Marin
intervenea cu comentarii, iar de cateva ori a reusit chiar sa il convinga
pe Marin sa actioneze altfel decat era agreat din start cu Angela.

ANGELA: Am stabilit impreuna ca vom lua DJ. Dupa o vizita a
lui Marin la mama, nu mai luam DJ, luam taraf. Am vrut sa facem
nunta fara nasi de cununie. Mama lui Marin insista si tot incearca
sa il convinga sa facem nunta cu nasi, cica o facem de rusine altfel.
imi este jale de Marin, il vad prins intre ciocan si nicovald, dar nunta
este a noastra, nu a mamei lui. Vreau sa o organizam dupa cum ne
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place noud. Unde mai pui ca dorintele mamei lui ne vor costa mult
mai scump.

MARIN: Mama o adora pe Angela si ma iubeste mult pe mine, iata
de ce, vrea sa ne ajute cu sfaturi. Plus, mama zice ca asa se simte
mai aproape de mine, parca avem un proiect important de facut
impreund. Stiu ca Angela vrea nunta altfel, dar ea nu stie cat timp
petrec contrandu-ma cu mama si luand apararea ideilor Angelei. Pur
si simplu, nu pot sa ii refuz absolut orice idee sau sa fi interzic mamei
implicarea de tot. O face din intentii bune. Plus, voi pierde mult mai
mult timp certandu-ma cu mama, decat cedandu-i din cand in cand.

Nunta lui Marin si a Angelei a fost vesela. Invitatii s-au distrat, la fel
a facut si soacra mare. Mai putin s-a distrat Angela, care nu suporta
muzica lautdreasca, si Marin, care dorea sa danseze cu sotia lui, dar
€a era suparata.

Situatia lui Marin si a Angelei ne prezinta un caz obisnuit, cand
un satelit al cuplului inca nu poate accepta si intelege ca relatia
cu propriul copil capata un alt format. Comportamentul mamei fi
transmite urmatorul mesaj lui Marin: ,Nu mai pune asa pret pe cuplul
tau. Noi avem relatia noastra, in care ne-a fost bine pana acum.
Hai sa o pastram asa cum era”. Angela, desi inconstient, intelege
acest mesaj, aduna frustrare, iar relatia cu soacra si sotul devine
tensionata. Marin se afla in conflict. El ii este loial mamei, dar o
iubeste si isi doreste viitorul construit cu sotia.

Tranzitia de la celibatar la partener intr-un cuplu stabil e pe céat de
placuta, pe atat de dificila pentru ambii. Odata cu schimbarea statutului,
se modificd intregul cAmp de relatii cu cei din jur. In plus, insasi
subiectul relatiei cu familia de origini e foarte sensibil: fiecare din noi,
desi inconstient, poarta familiei loialitate, dragoste si asteapta de la ei
aprobare. Acceptati si constientizati ambii provocarile acestei perioade,
oferindu-va sprijin reciproc. lar pentru a avea un tablou mai clar despre
relatia cu satelitii, discutati si reflectati impreuna asupra urmatoarelor
intrebari:

1. Cum va doriti sa arate relatia cu familia extinsa? Discutati in detalii
ce asteptari aveti si de la cine din membrii familiei?
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Exista ceva ce va deranjeaza in relatia cu familia extinsa proprie?
Dar in relatia cu familia partenerului?
4. Exista o persoana care va provoaca mai mult disconfort? Cum?

Ce granite incalca?

5. De ce familia extinsa simte necesitatea sa intervina in viata voas-
trd de cuplu? Ce necesitati isi satisfac ei?
6. Ce necesitati ati vrea sa va satisfaca de fapt? Au capacitatea de

a le satisface?

7. Cum le puteti comunica despre necesitatile voastre?

Totodata, stabiliti impreuna céate si care din ,secretele casei”
sunteti pregatiti sa le impartasiti cu membrii familiei extinse. Ati
putea avea opinii diferite si atunci e necesar sa trasati un mijloc
de aur in care ambii sa va simtiti confortabil. La fel, comunicati in
prealabil unde si cand petreceti sarbatorile de familie si cat timp
sunteti disponibili sa oferiti celorlalti. Dupa cum am vazut in capitolul
anterior, stabilirea prioritatilor de timp, presupune si stabilirea
prioritatilor legate de oameni. Aici se includ familia si prietenii.
Raspunsurile la intrebarile de mai sus va vor oferi timp si spatiu
pentru a negocia si pentru a stabili reguliferme cu privire laimplicarea
celorlalti in viata voastra.

Indiferent de concluziile pe care le veti trasa, este important sa
tineti n vizor ca intotdeauna cuplul vostru are prioritate. Cei care
doresc sa va fie aproape se supun regulilor stabilite de voi, dar
pentru a le intelege mai bine, este oportun sa le aduceti la cunostinta
membrilor familiei care este stilul vostru de viata, care sunt scopurile
voastre si sa le explicati exact cum va pot sustine in atingerea lor.

Notd: intreaga noastra identitate este formata din combinatia
50% mama si 50% tata. Certandu-l, judecandu-l, fiindu-ti mila sau
negandu-l pe unul dintre ei, e ca si cum ai nega o parte din tine. Nu
e nevoie sa stai zilnic la taclale cu ai tai, dar o relatie sanatoasa, cu
limite si granite clar stabilite, e important de intretinut. Atata timp
cat nu exista pace, iertare si acceptare in relatia cu familia, nu poate
exista pace, iertare si acceptare de sine.

w
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VIATA IN DOI.
CONTINUAM?




Cuplu. Doi. O viata pe care ati decis sa o traiti impreuna. Un fel de
Lfericiti pana la adanci batraneti!”, dar al vostru, mai real si mai putin
de poveste. De ce? Pentru ca viata adevarata e cu de toate: cu bune
si rele, cu planset si raset, cu provocari si succes, cu dezamagiri si
cu noi inspiratii. in ciclul vietii de familie pe care urmeaza s& 1l treceti
impreuna, le veti trai pe toate.

La inceput, veti fi siguri ca sunteti un cuplu solid, de nedespatrtit si
ca veti face fata tuturor provocarilor. Dar uneori, mai tarziu, veti avea
momente in care va veti intreba daca ati facut alegerea corectd. Ba mai
mult, vor fi momente, cand aflandu-va in cuplu, va veti simti deosebit
de singuri. Si da... toate sunt normale, pentru ca ati vazut deja in tot ce
am descris mai sus, viata de cuplu nu e o linie constanta. Important e,
desigur, daca la sfarsitul perioadelor de provocari va veti regasi unul
pe celdlalt, veti reusi sa radeti din nou impreuna, veti mai simti caldura
si siguranta cuplului vostru.

Si daca nu? Daca lucrurile nu mai merg asa cum ti-ai dori sau nu
corespund asteptarilor? Daca nu te mai simtiin siguranta langa celalalt?
Ce faci? Renunti?

Separarile in cuplu sunt intotdeauna dificile. Ele nu au loc peste
noapte si niciodata nu se intampla doar din vina unui singur partener.
in relatie suntem doi, deci responsabilitatea o purtam ambii. Momentul
separarii este unul de criza, chiar si pentru cel care initiaza despartirea.
Tranzitia de la ,cuplu” la ,singur” presupune un stres major, iar uneori,
daca emotiile si situatia nu este prelucrata si asimilata corespunzator,
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poate avea consecinte grave: probleme de sanatate fizica, stari de
anxietate, depresie, lipsa increderii in sine si in viitor.
in general, separdrile in cuplu pot aparea din motive precum:

® Abuzul si violenta domestica;

Infidelitatea;

Dezacorduri ce se mentin pe perioade lungi de timp;
Nevoi ale partenerilor care nu sunt indeplinite;

Lipsa intereselor si obiectivelor comune;

Adictiile;

Relatiile cu familia extinsa;

instrainarea.

Separdrile mai pot apdrea si din motive mai putin controlate sau
anticipate de noi: decesul, boli neasteptate, schimbarea de cariera si
loc de munca, burse de studii peste hotare s.a. Totodata, separarea
poate avea o semnificatie dubla: eliberare sau, dimpotriva, o tragedie.

Separarea ca si proces, presupune mai multe etape, prin care trec
ambii parteneri. In primul rand, apare dezamagirea. Un partener sau
poate ambii inteleg ca viata in cuplu nu corespunde cu necesitatile
si asteptdrile avute initial. Ulterior intervine etapa de negare, in care
partenerul/partenera incearca sa gaseasca motive pentru care sa
ramana in relatie. Odata instalata definitiv decizia de separare, intervine
aceptarea si previzualizarea pasilor in care urmeaza sa se producd
despartirea si a modului in care va decurge viata in continuare. Cert
este cd fiecare etapa vine cu un val puternic de emotii, uneori greu de
suportat. Partenerii pot trai sentimente precum frica, furia, nesiguranta,
uneori chiar si dorinta de razbunare. Cresc in intensitate emotiile, dar si
gandurile, iar persoana are nevoie de resurse emotionale suplimentare.

Obisnuim sa ne construim fantezia ca vom fi impreuna pentru
totdeauna. Dar, uneori, separarea poate fi inevitabila si e bine sa fim
pregatiti sa o gestionam corect, tindnd cont de urmatoarele sugestii:
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Agreati impreuna din start ,linia rosie”. Discutati si identificati care
sunt trei lucruri care, odata facute de partener/partenera, inseamna
incheierea relatiei. Veti avea trasate granitele de fier ale cuplului si
un indicator clar cand e momentul sa parasiti relatia in cazul in care
partenerul/partenera le incalca.

Nu iti idolatriza cuplul sau partenerul/partenera. in mod normal,
aceasta stare este specifica cuplurilor aflate la inceput. Putin
pragmatism si constientizare ca nu exista nimeni si nimic perfect
sunt bine-venite.

Exista viata si dincolo de cuplu. Constientizati ca o viata deplina
inseamnad existenta persoanei ca si entitate si dincolo de cuplu,
ceea ce inseamna ca in afara de partener/partenera mai sunt si
fiica/fiu, angajat/angajata, prieten/prietena, parinte etc. Dedicati
timp si altor aspecte ale vietii, nu doar cuplului.

incheia;i un contract pre-marital. Nu e cea mai populara recoman-
dare, dar e una deosebit de pragmatica, care v-ar putea salva viata
financiara. Si, in general, acordati atentie ca fiecare act sau cumpa-
ratura de valoare (casa, masina) facuta impreuna, sa fie intocmita pe
numele ambilor parteneri.

Atentie la abuz. Violenta domestica este un semnal rosu. In situatia
de abuz, pana si legea indica separarea obligatorie a partenerilor.
Siguranta proprie este prioritara cuplului!

Tineti ouale in cosuri separate. Uneori, desi separarea e sandatoasa,
partenerii nu o fac pentru ca sunt dependenti financiar unul de altul.
Asigurati-va ca aveti rezerve personale, un venit pasiv sau un plan
de existenta financiara independenta, pentru ca, in caz de nevoie,
sa luati decizia de separare nu din pozitie de dependentd, ci din
pozitie de o viitoare eliberare.

Apelati la psiholog. Uneori, acesta va poate ajuta sa va salvati
cuplul. Alteori, va va ajuta sa va salvati pe sine. Aveti nevoie de
ajutorul unui psiholog daca: traiti stari intense de anxietate, depresie,
stres, ganduri suicidare, tulburari ale somnului, tulburari ale poftei
de mancare, imposibilitatea de concentrare si functionare eficienta
in viata de zi cu zi, aveti conflicte frecvente in cuplu, sunteti victima
violentei in familie, nu va puteti reveni dupa separare s.a.

98



Nu exista prescriptii sau retete pentru relatiile vesnice. O relatie
poate fi ideald atunci cand dureaza o viata. Uneori, e frumoasa o
perioada scurta de timp, dupa care e mai corect si mai sanatos ca
partenerii sa se desparta. Situatiile sunt diferite. Oamenii sunt diferiti.
Ce stim cu certitudine e faptul ca decizia de separare e intotdeauna
dificila si e una plina de responsabilitate. La mijloc sta frica ca ati putea
distruge prematur ceea ce ati construit atata timp, ca nu veti putea
exista fara partener/partenera, frica de ce vor spune ceilalti; in cazul
in care exista copii, frica de consecintele asupra lor. Nu exista o lista
de bifat care sa va usureze alegerea. Ramanem sau nu impreuna, e o
decizie intotdeauna personald si se poate baza doar pe ceea ce simte
unul sau ambii parteneri. Dar tine minte: sentimentele si starea ta de
bine intotdeauna sunt o prioritate, chiar si in fata cuplului.

99




Cuvant de incheiere

Sa vorbesti despre cuplu e intodeauna frumos. Dragoste, emotii,
prosperitate si toate impartasite cu persoana iubita. in calitate de
psihologi, avem ocazia minunatda de a urmari cuplurile in timp, de a
le vedea cum fac fata provocarilor, cum se regasesc dupa perioade
indelungate de instrainari. Uneori se intdmpla sa 1i observam cum se
separa, pentru ca viata i-a orientat in directii diferite. Dar oricare ar fi
finalitatea, drumul unui cuplu e plin si vine in viata omului pentru a-i
imbogati experienta cu lectii valoroase. Pana la urma, un cuplu exista
si se dezvolta dupa cum decide fiecare sd se implice, cat sa ofere si cat
sa primeasca, cat sa invete si cat sa aplice cu iubire in viata comuna.
Mai jos iti trasam cateva lectii, pe care le consideram valoroase si care
ti-ar putea fi utile in momentele de cumpana si in diferitele etape din
viata de cuplu:

1. intotdeauna starea de bine personala este mai presus de starea
de bine a cuplului. Daca un lucru e in beneficiul cuplului, dar e in
detrimentul tau, atunci fa alegerea in favoarea ta. Un partener/
partenera abuzat/a, auto-sacrificat/a, victimizat/a nu poate crea un
cuplu sanatos.

2. Pentru o viata armonioasa in cuplu, recomandam, in primul rand,
cunoasterea de sine. Cunoasterea de sine e un proces de-o viata,
iata de ce, e important sa mentii focusul pe tine: cum esti tu in acest
cuplu? Cum te simti in acest cuplu? Ce fti doresti de la acest cuplu?
Ce responsabilitati iti asumi in acest cuplu?

3. Comunicarea in cuplu e intotdeauna cruciald. E important sa mentii
o comunicare autentica, lipsita de judecata fata de celalalt, insotita
de curiozitate fata de necesitatile lui si cu abdicare deplina de la
intentia de a-l schimba sau modela dupa propriile dorinte;

4. Ne implicam in relatie nu pentru a-I creste si educa pe celdlalt si
nici pentru a fi crescuti si educati de cineva. Ne implicam in relatie
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pentru a construi un parteneriat stabil, iIn care ne putem satisface
necesitatile fizice, emotionale si sexuale cu un partener/partenera
fatd de care simtim iubire. in calitate de oameni maturi emotional
ne-am asociat si prosperam impreung;

5. Daca el/lea e partenerul/partenera meu/mea, atunci eu sunt
partenerul/partenera lui, ceea ce inseamna ca respect si accept
modul lui/ei de a fi, iar in conflict nu il/o atac invinovatindu-I/
invinovatind-o, ci ii comunic necesitdtile mele si i formulez o
rugaminte clara. Nu suntem dusmani. Suntem impreuna din
dragoste, deci ne tratam ca atare.

6. In momentele de crizd profunds, inainte de a lua decizia definitiva
de separare, o revenire la valorile voastre comune, va poate oferi
o reimprospatare. Viata voastra s-a schimbat, voi ati evoluat, poate
e nevoie sa ajustati regulile de joc? Nu existd sentinte sau amnistii
premature in cuplu. E jocul vostru in doi, si cum deja ati citit mai sus,
numai voi aveti dreptul la cuvant si la decizie.

7. Apelati la sprijinul unui psiholog de fiecare data cand aveti nevoie.
Sanatatea fizica o mentinem cu ajutorul unui doctor. Sanatatea
emotionala si cea de cuplu, o putem mentine si revigora cu ajutorul
unui psiholog sau a unui psihoterapeut de cuplu.

Lista cu lectii si principii de viata in cuplu o puteti completa
impreuna. Cu siguranta, experienta in doi va va oferi suficiente
momente de reflectat si concluzii de trasat. Dar toate astea trebuie sa
se desfasoare intr-un fior placut de dragoste si sinceritate. E nevoie
si de responsabilitate, de respect si de disponibilitatea de a depune
efort atat timp cat veti fi impreuna. Nu exista retete universal valabile
pentru un cuplu fericit. Fie ca decidem sa ne separam, fie ca decidem
sd ramanem impreuna, viata necesita a fi traita zi cu zi, aici si acum. lar
nouda nu ne ramane decéat sa speram ca aceastd lucrare va servi drept
indrumar pentru toate cuplurile la inceput si nu numai, si va reusi sa va
ghideze catre o viata armonioasa petrecuta in doi.
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