IUBIREA

Dragostea de viatd a mamei este la fel de contagioasd pentru copil ca si

anxietatea ei.
Ambele atitudini au un efect profund asupra intregii personalititi a copilului.

Pentru ca sd poatd si-i insufle copilului ei dragostea de viatd si fericirea de
a trdi, o mami trebuie si fie o persoani fericitd, senini si care aratd bucurie

pentru viata.

Este necesar ca o mami si-i insufle copilului dragostea de viatd si nu doar

dorinta de a rimane in viati.
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Unul dintre cele mai frumoase daruri ale vietii este intilnirea dintre doui
fiinte care se indragostesc. Cat de minunatd pare atunci lumea, totul este
«roz», putem sd trdim aproape fard somn si mancare, avem mereu un zimbet

pe buze si fluturi in stomac.

Apoi, incet-incet, se intimpld ceva... apare teama cd am putea si-1 pierdem
pe cel/cea care ne provoacd aceste triiri, apare posesivitatea, gelozia, simtul
proprietatii, dorinta de a-1 controla pe celilalt si de a-1 tine mereu langa noi.
Toate aceste triiri provin, de fapt, dintr-un egoism profund si neincredere in

sine.

«Unde esti?», «ce faci?», «cu cine esti?», «cind vii?», «iti interzic si...», «n-ai
voie si...», «da-mi parolele tale de facebook, email etc». «Dacd nu mi le dai
inseamnd ca ai ceva de ascuns», angajim detectivi, punem microfoane, facem
crize, cautim sd gasim “dovezi” prin care sa-1 invinovitim pe celilalt si astfel sa

avem §i mai mult control asupra lui/ei...

In aceste conditii, nu mai poate fi vorba de dragoste, «fluturi» si trdiri «roz».
Indrigostirea este inlocuiti de frustrare, furie, nemultumire, expectante

negative, teamd... si, astfel, moare pe zi ce trece...
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Distrugem dragostea din cauza egoismului, nu il respectim pe celilalt si faptul
ci este o fiintd liberd si este alegerea ei sd stea (sau nu) cu noi, iar apoi ne
plangem si suferim «din dragoste», insa de fapt suferim din cauza ego-ului

nostru.

Pentru ca relatiile acestea care incep atat de frumos sa poata rezista in timp
este nevoie sa le aborddm intr-o altd manierd. Sa-i acordam celui de langi noi
libertatea sa decida «de bunavoie si nesilit de nimeni» si stea in aceastd relatie,
sd il atragem cu cele mai frumoase valente ale personalititii noastre si nu prin
control, crize de gelozie, manipulare si santaj emotional. Astfel, cisniciile
noastre ar fi mult mai fericite, relatiile mai durabile si mai armonioase si viata,

in ansamblu, ar fi mult mai simpli si mai senina.

«Simtul posesiei si gelozia inrobesc spiritul. Sper ci va veni timpul ciand nici

barbatii, nici femeile nu vor mai fi tiranizati fiecare de sldbiciunile celuilalt.»

1. Yalom

4 WWW.ursula-sandner.com



IUBIREA

Dacﬁ std in puterea ta si faci fericit pe cineva astazi, fi-o fard si stai pe

ganduri!

Fie cd este vorba de o persoand de la serviciu, un prieten, cineva din familie,
un striin sau, pur si simplu, o fiintd necuvantitoare, alegerea ta de a le insenina

ziua va Insemna atit de mult pentru ei cit si pentru tine, vei vedea! ;)

Diruieste pentru cd poti, i bine doar pentru plicerea de a darui! Lumea are
nevoie de cit mai multi oameni care aleg sd creeze vibratie pozitivd in jurul

lor!
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IUBIREA
In relatiile de cuplu, de multe ori, iubirea este confundati cu atasamentul.

Atasamentul este, de fapt, despre frica de a nu-1 pierde pe celilalt, despre
dependenta fatd de el/ea pe diferite planuri si are de-a face mai mult cu iubirea

de sine (sau cu lipsa iubirii de sine) decit cu iubirea pentru un altul.

Iubirea fird atasament - atasament care, de multe ori, este patologic, pentru
cd existd ganduri de genul: «<nu pot trdi fard tine», «nu mé descurc fird tine»,

«viata mea nu are sens fari tine» etc. - este cea mai purd forma de iubire.

In jubirea fird atasament nu este vorba despre ceea ce poate si-ti dea celilalt
, p p ,
pentru ci tu te simti gol pe dinduntru, ci este vorba despre ceea ce poti tu sd

oferi altuia din preaplinul tau.

Majoritatea relatiilor sunt atat de zbuciumate si de conflictuale pentru ci este
vorba, de fapt, despre troc: tu imi dai mie asta si eu iti dau tie altceva. Intr-o
astfel de relatie sunt foarte dese discutiile pentru ca unul dintre parteneri simte
cd dd mai mult si cd nu primeste destul sau ceea ce are nevoie si astfel apare

frustrarea, nefericirea, neimplinirea.
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La un moment dat, astfel de persoane vor ciduta in altd parte satisfacerea

nevoilor, adicd vor cduta pe altcineva care «da mai mult».

Desi oamenii cred ci acest tip de relatii sunt cele «<normale», realitatea este
cu totul alta. Daca ne dorim o relatie armonioasi cu un partener, este bine s
cdutdm persoana cireia putem si-i daruim pentru cd ne face placere sa facem
asta si nu sd cdutdm o persoand care si ne satisfacd nevoile pe care nu ni le

putem satisface singuri.

Metaforic spus, putem sa ne dorim o relatie fie din postura de print - adica
o persoand care are tot ceea ce are nevoie, insd poate sa didruiascd si altora, fie
din postura de cersetor - o persoand cu multe nevoi nesatisficute care cautd

«salvarea» in celilalt...
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Adevirata bogitie se afld in inima §i in mintea ta... Adevirata bogitie este
datd de capacitatea ta de a simti compasiune, empatie, intelegere si iubire, fatd

de tine insuti, in primul rind, si fatd de toate fiintele din lume...

Eu stiu ca esti un om bogat, chiar daca sunt uneori momente in care tu uiti
asta pentru ca lasi ca anumite obstacole sa te indeparteze de adevarata ta
esentd... Insd poti oricind sid gasesti si tu in interiorul tdu toate aceste bogatii,

doar si vrei acest lucru!
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Iubirea si respectul merg méand in méana... Nu poti sd numesti «iubire» ceea ce
simti pentru o persoand pe care nu o respecti si nu o admiri pentru ceea ce este

ea, pentru felul sdu de a fi si pentru structura ei de personalitate.
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Orice iubire autentici se bazeaza pe posibilitatea pe care cel iubit i-o oferd

celui care iubeste de a-si desfasura mai mult fiinta, de a-si indeplini intregul

potential.

Iubirea egoistd doreste si-1 limiteze pe cel iubit din teama de a nu-1 pierde si

si-1 subordoneze dorintelor, nevoilor si scopurilor personale.
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«Mai bine singur decit intr-o companie nepotriviti» - aceastd devizi este
foarte importantd pentru cd o companie nepotrivitd poate provoca mai mult

stres decit viata in singurdtate.

Pe langa faptul ca starea psihici este deterioratd cind existd conflicte frecvente
sau de lunga durata, corpul are si el de suferit. O viatd de cuplu agresiva se
oglindeste automat in starea sistemului imunitar pentru cd stresul scade

capacitatea de apdrare a organismului.

Atunci cand conflictele apar doar ocazional si sunt gestionate constructiv de
partenerii de cuplu, ele rimin fiard consecinte, insa cuplurile care se ceartd

incontinuu vor fi predispuse la multe probleme de sinitate.
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Cisitoria nu trebuie sd fie o inchisoare. In final, ea este ceea ce doi oameni
au ficut din ea. Dar societatea noastrd s-a implicat foarte mult in crearea
modelului de inchisoare a fericirii maritale, care este, in esentd, un model al

vinovitiei celor casitoriti:

«Vei veni acasd diseard, iti vei parca trupul aici si numai aici, iti vei revirsa toatd
afectiunea asupra mea, iti vei refuza experienta care te duce intr-o cilitorie
dincolo de cutia in care trdim si te vei preface cd asta e ceea ce-ti doresti
cu adevirat. $i, incd si mai important, te vei simti vinovat, dacd te vei trezi
simtind altceva. Si vei fi de acord cd am toate drepturile sd mi simt insultat/a,

daci descopir ci nu te conformezi.”

Nici nu stiu de ce ne mai prefacem toti: este clar cd vechiul model de cisitorie

nu mai functioneazi - asa cum demonstreaza statisticile de divorturi.
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A
Invé';im lectii importante din relatiile care s-au rupt. Ceea ce este important
e ca in viatd sd mergi mai departe. Daci nu iti iese in cale dragostea adevirati,
elibereaza-te, intelegind ca e posibil si fii aici pentru a invita alte lectii.
Presupunem in mod gresit ci oamenii care au ales s triiascd singuri ar fi

singuratici, cand, de fapt, au vieti bogate, pline de liniste, reflexie si de realizari.

Daci stabilesti o legituri cu cineva pentru care nu ai niciun sentiment, numai
pentru a nu fi singur, esti mai singur decit daca n-ai avea pe nimeni. Cum
spune si cintecul: ,a te indragosti de dragoste inseamni a te preface”. Acest
tel de iubire este o inchipuire, deoarece este indusa de ideea de a avea cu orice
pret parte de dragoste. Daci sufletul tiu pereche trebuie si apari in viata ta, o

va face cel mai adesea atunci cind te astepti mai putin. Michael Newton
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Cu cat suferinta e mai mare, cu atit devenim mai dependenti de relatia
respectiva. Cu cit celdlalt e mai inchis, cu atat e mai mare dorinta noastra de
a-1 salva. Reactiondm la suferinta lui, dar nu reactionim la suferinta noastra.

De noi cine are grijar

Cred cd e important sd congtientizim ca suntem “pringi” intr-o relatie care ne
face riu. Desi, initial, riminem in negare multi vreme, la un moment dat, cu
oLy ’ ’ ’

sau impotriva vointei noastre, va trebui si facem ceva.

Orice drum vom alege, initial va insemna suferinti, dar unul ne va duce citre

evolutie, iar celilalt doar citre supravietuire.
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Se presupune cd intr-o relatie partenerii joacd in aceeasi echipi si nu in tabere
adverse, insd felul in care majoritatea alege si-si gestioneze conflictele in cuplu
declanseaza adevirate «rdzboaie» care duc citre frustriri, resentimente, planuri

de razbunare s.a.m.d.

Cum ar fi daci, in loc si il ataci pe partenerul tdu atunci cind vorbeste despre
ceea ce il supdrd, te-ai strddui sia-1 intelegi si si comunici cu el despre situatia

apdrutd fird furie, fird sa intri in ofensivd sau defensivi?

Cum ar fi daci ai reusi sd-ti stdpanesti primul impuls, sd te calmezi si sd porti

un dialog cu argumente logice si rationale despre ceea ce se intimpla intre voi?

Un conflict si modalitatea prin care este el solutionat poate si duci fie la
consecinte distructive, fie la o apropiere mai mare intre cei doi parteneri.
Diferenta dintre cele doud tipuri de rezultat consti in atitudinea ta: fie cauti sa
intelegi si apoi sd rezolvi prin comunicare, fie alegi si te razbuni si sa intri apoi

intr-o spirald negativi care duce, in cele din urmi, la disolutia cuplului.

Cred cd nimeni nu-si doreste o relatie conflictuald, ci una in care cei doi cautd

consensul si evolutia individuald si comuna.

Asa ci... Alege intelept ce fel de relatie iti construiesti!
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A
In general, oamenii vad ceea ce vor sd vadi si aud ceea ce-si doresc sa auda.

In acest fel, avem tendinta sd ciutam sfaturi si pdreri la acele persoane din
anturajul nostru care ne spun ceea ce vrem noi sa auzim, iar daca nu primim
teedback-ul asteptat, avem tendinta si-1 fortim. Un exemplu elocvent si des

uzitat este rugimintea «spune-mi ci mi iubesti». :)

Existd, astfel, pericolul sa cidem in capcana iluziilor sau autoamagirii si si ne
credm o perceptie asupra vietii noastre care poate fi de multe ori departe de

realitate.

Ar fi extrem de constructiv (si sinitos in acelasi timp) pentru tine si-ti
deschizi ochii si mintea si si te strdduiesti sa vezi realitatea asa cum este ea, nu

asa cum ti-ai dori tu si fie.
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INTELEGE-I PE CEI DIN JURUL TAU

Cﬁnd incetezi sa mai generalizezi si il tratezi individual pe fiecare om in
parte, cind te raportezi la el prin prisma unicititii care ne caracterizeazd pe

fiecare, dai dovada de evolutie in gandire si de intelepciune.

Generalizdrile nu te ajutd decét eventual cu a-ti simplifica orientarea prin
viatd, insd, atunci cand apelezi la ele rdmai la un nivel foarte superficial de

patrundere a realititii.
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Nu lua nimic la modul personal.

Felul in care ceilalti oameni gindesc, se comporti sau se raporteaza la tine,

descrie realitatea lor, nu a ta.

Oamenii se comporti in functie de cum sunt ei, nu de cum esti tu.
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INTELEGE-I PE CEI DIN JURUL TAU

Misura in care un om se respectd si se pretuieste pe sine se vede din felul in

care vorbeste, din felul in care aratd, din comportamentul lui etc.

Oamenii te vad, te analizeazi si se raporteazi la tine in functie de modul in

care tu te prezinti in fata lor.

Dacai tu te respecti si te pretuiesti pe tine insuti, si ceilalti vor avea tendinta si

faci asta.
Respecti-te si vei fi demn de respect.

Tubeste-te si vei fi iubit pentru ceea ce esti.
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De multe ori, oamenii isi doresc o schimbare insd vor ca schimbarea si se

produci la ceilalti prima data.

Nu discut acum despre cit este de inutil si-ti doresti si-i schimbi pe altii sau
«sistemul» in care existi, insd vreau si-ti atrag atentia asupra unui fapt de bun
simt: atunci cand doresti o schimbare intr-un sistem, este suficient sd actionezi
asupra unei parti a acelui sistem si tot sistemul este nevoit sd se reconfigureze

in functie de acea schimbare!

Adici, daci tu te schimbi, ceilalti sau sistemul vor fi nevoiti si se adapteze la
acea schimbare, deci se vor schimba si ei. Ca de fiecare dati, tu esti sau detii

solutia. :)
Succes!

P. S. Prin «sistem» inteleg si relatia de cuplu, familia, relatiile de prietenie sau

orice formi de relationare interumani.
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Condi',cionarea sociald, programele pe care le instaleazi societatea prin

«educatie» in mintea noastrd sunt regulile dupi care triieste majoritatea.

Oamenii care si-au insusit nediscretionar si fira sa treacd prin filtrul personal
toti acei «trebuie», «asa se face», isi vor sacrifica personalitatea si poate chiar
viata ca sd corespundd regulilor societdtii, nu vor iesi niciodatd din linie si, de

obicei, vor avea vieti monotone si incdrcate de frustrare.

Ei sunt aceia care ii vor blama si ii vor judeca pe cei care «indriznesc» si
traiascd in acord cu vocea lor interioard, cu dorintele lor si cu autenticitatea lor
si asta se intAmpld pentru cd perspectiva unui om care triieste liber ii pune pe

ceilalti fatd in fatd cu propria «inchisoare».

Presiunea sociald poate fi o mare povard pentru cineva care doreste sd isi ia
viata in propriile maini si sd-si croiascd un drum propriu, insd, cu siguranti,
odatd ce te eliberezi de ceea ce vor ceilalti si triiesti in acord cu tine, vocea

multimii va deveni doar un zumzet care poate fi usor ignorat.
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Un om care are o stima de sine scizuti, care nu are incredere in fortele proprii
sau care nu se pretuieste pe sine va accepta diferite forme de abuz sau asuprire
din partea celorlalti. Sunt acele persoane care cauti si devin dependente de o

figurd autoritari din exteriorul lor.

O femeie care este loviti si jignitd de sotul ei nu va riposta pentru ci va crede
cd ea este vinovati pentru cd l-a enervat, ii va gisi lui scuze si se va stradui si-i
facd si mai mult pe plac ca sa nu-1 mai supere. Ea nu are incredere in ea pentru
cd incd din copildrie personalitatea i-a fost indbusitd si ceea ce se intampli

acum este de fapt «normalitate» pentru ea.

Un angajat care accepta tipete si izbucniri de furie din partea sefului si nu
riposteazd, are credinta cd, de fapt, meritd astfel de tratament pentru ci oricum

el nu valoreaza prea mult, ba chiar este norocos cd micar are un loc de munca.

Oamenii care au introiectat in copildrie mesajele devalorizatoare ale celor din
jur - «nu esti bun de nimic», «mai bine nu te ficeam», «esti 0 povari», «esti

prost» etc. - vor permite si altora, la maturitate, si-i abuzeze.

Abuzul psihic sau fizic NU este normal! Ai dreptul si fii respectat si s ceri
respect de la cei din jur, insd primul lucru pe care il ai de facut este sd inveti sd
te respecti si sd te iubesti tu pe tine. Odatid ce te porti frumos cu tine, nu vei

mai accepta niciodatd ca altii si te devalorizeze intr-un fel sau altul.

27 WWW.ursula-sandner.com



