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"Love is like a cup cf g[ass - 1f you hold it too ﬁgﬁtfy it fa[fs and brakes, gf you

squeeze it too hard into your hands, it brakes.”

Pentru unii luna februarie este luna iubirii. Unii au avut norocul chiar sa
se indragosteasca in aceasta zi a indragostitilor. Iar pentru altii este doar
ultima luna de iarna, in care zilele incep sa devina mai lungi si anticiparea
soarelui primaverii este ceea ce ne ajuta sa supravietuim frigului. Fie ca
suntem niste idealisti, romantici incurabili sau... proaspat indragostiti, fie ca
suntem mai realisti, pragmatici sau cinici, cred ca toti avem nevoie sa ne
improspatam cunostintele si abilitatile relationale din cand in cand.

Nu cred in retete fixe sau in sfaturi puse pe tava. Cred ca asa cum
fiecare om isi gaseste drumul sau in viata si fiecare cuplu isi gaseste propriile
obstacole si solutii. Si in acelasi timp stiu ca asa cum dezvoltarea personalg,
interesul pentru invatare si evolutie sunt specifice oamenilor care sunt cei mai
fericiti si impliniti in viata, si cuplurile au nevoie de invatare si dezvoltare pe tot
parcursul existentei lor.

Asa ca sper ca vei gasi aici, intre toate ideile pe care diversi psihologi sau
studii in psihologie le-au descoperit a fi utile sau general valabile pentru
cupluri, cel putin cateva care sa ti se potriveasca si tie.

Am selectat o serie de articole de pe site-ul arminda.ro, unde eu,
impreuna cu colega mea, impartasim din ideile noastre despre relatiile de cuplu
si despre relatia cu sine. Am ajustat pe ici, pe colo si am adaugat in incheiere
cele 12 forte ale iubirii si conexiunii.
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1. RELATIILE IN ERA TEHNOLOGIEI

Mai un scroll si ma culc... s-a facut deja ora 3? Mai un scroll si ma culc..

M3 trezeste alarma de la telefon. Il ridic si o opresc. Observ c& am 10 notificari
si mai dau un scoll, si mai unul, si mai unul.. “Ce zici? Aha, buna dimineata!,
Sa mancam zici? Ok..sa vad daca mai am timp..”

%k %k

Un studiu recent constata ca atunci cdnd un telefon se afla pe masa, in cadrul
unei intalniri de grup, este mult mai putin probabil sa apara in discutie subiecte
personale, sau foarte semnificative pentru cei prezenti. Simpla prezenta a
tehnologiei pare, asadar sa ne faca mai putin dornici a ne autodezvalui celor cu
care intram in contact direct.

“Aici si acum” sau “acolo si acum”?

Smartphone-ul ne ofera posibilitatea sa evadam din “aici si acum” si sa ne
conectam la un alt spatiu virtual dar real, cu altcineva aflat “acolo si acum”.
danah boyd (care-si scrie numele fara majuscule) autoarea cartii: “E
complicat: viata sociala a adolescentilor in retea”, sustine ca supra-folosirea
retelelor sociale de catre adolescenti este rezultatul izolarii sociale create de
adulti. Adolescentii sustin ca ar prefera intalnirea cu prietenii si ca folosesc
comunicarea online din lipsa acesteia. In acest caz, beneficiile
interconectivitatii sunt de necontestat. Tehnologia le ofera adolescentilor



posibilitatea sa se intalneasca in spatii in care parintii nu au acces, oferindu-le
intimitatea de care au atat de multa nevoie la varsta lor.

Singuri impreuna

Un alt studiu, citat de Sherry Turkle, autoarea cartii “Singuri impreuna”, arata
ca adultii prefera sa-si rezolve problemele interpersonale prin chat. Mai mult
decat atat, acestia o fac atunci cand se afla in deplasare, de pe telefonul mobil.
Studiul condus pe un lot de subiecti britanici dezvaluie cd mai mult de 80%
incearca sa rezolve conflictele prin mesageria online, iar 85% din ei folosesc
chatul de pe telefonul mobil in timp ce sunt pe drum. In acest caz, tehnologia
ofera adultilor posibilitatea sa se eschiveze din fata intimitatii si a tensiunilor
care apar in relatiile apropiate, evadand intr-un spatiu mai impersonal in care
responsabilitatea este redusa si posibilitatea de control ridicata.

Smartphone-ul companion

Device-urile noastre devin niste adevarati companioni. Smartphone-ul este
mereu cu noi si promite sa ne salveze in orice situatie in care am putea sa ne
simtim singuri, stingheri sau plictisiti. Este si el imbracat cu o hainuta ca sa nu
se zgarie sau loveasca iar uneori avem de schimb sa nu se plictiseasca. Iubim
sunetul notificarilor, finetea ecranului si imaginea de fundal. Ritualul de unlock
a telefonului ne ofera confortul si siguranta ca este cineva cu noi. Gasim ca
este caraghios sa stai sa astepti pur si simplu, dar sa stai sa astepti cu
telefonul in mana, e cu totul altceva!

Tehnologia intervine in capacitatea noastra de a sta singuri si linistiti. Suntem
mereu in contact indirect, mediat cu ceilalti si in acelasi timp suntem implicati
in activitatile noastre zilnice. Astfel, mai multe task-uri simultane sau paralele
ne dau un sentiment de urgenta si productivitate. Ne stimuleaza creierul si il
pacalesc in a crede ca suntem mai productivi. Multitasking-ul devine un fel de
drog, ne produce placere si ne face sa ne dorim mai mult, sustine Sherry
Turkle.

Iar eu, dupa prea multe scroll-uri, zic: sa nu ne lasam absorbiti de mirajul
abundentei informationale, de iluzia urgentei si mai ales sa nu finlocuim

sarutarile si imbratisarile cu kiss-uri si hugs-uri.

Arminda A.



2. INGREDIENTUL DE BAZA PENTRU CELE MAI
FRUMOASE RELATII

Pregatindu-mi articolul despre relatii, mi-am dat seama de ceva foarte
important: atunci cand vrei sa te ocupi de relatiile cu ceilalti, e nevoie mai intai
sa te ocupi de relatia cu tine.

Relatia cu noi insine sau stima de sine se refera la nivelul de iubire si
acceptare vis-a-vis de propria noatra persoana. Chiar daca stima de sine pare
un element foarte personal si subiectiv, ea este initial modelata de cei din jur.

Ai observat probabil la tine, la prieteni sau colegi, cum starea de bine
psihologica oscileaza in functie de feedbackul primit de la ceilalti.

Omul este un animal social. Ne place sau nu, tuturor ne pasa ce zice lumea.
Avem insa posibilitatea de a alege; ne putem ldasa condusi de parerile celorlati
sau putem accepta ca da, ne pasa, insa nu parerea lor ne determina actiunile
si nici modul in care ne vedem pe noi insine.

Psihologii spun cd exista trei niveluri ale stimei de sine: stima de sine
dependenta, stima de sine independenta si stima de sine neconditionata.

Acest model este epigenetic, adica cele trei sunt etape ale dezvoltarii stimei de
sine care se succeda si se bazeaza una pe cealalta. Pornim de la stima de sine
dependenta, caci ne incepem viata depedenti fiind de cei care au grija de noi.
Ea este cultivata prin intregul sistem educational, este puternic incurajata de
societate, si se poate prelungi pe tot parcursul vietii. Ramanand mereu in acest
registru, unii oameni, se lasa condusi de ce spune lumea, ce e la moda si cum
“ar trebui” sa fie. Acestia au o stima de sine instabila, care fluctueaza mereu in
functie de feedbackul celor din jur.

Stima de sine independenta se manifesta prin redirectionarea interesului
nostru de la ce zice lumea la cum pot eu, astazi, sa fac mai bine decat ieri sau
cum pot sa devin mai bun decat mine insumi. Aceasta este o forma stabila a
stimei de sine care ne ofera echilibru si siguranta.



Iar stima de sine autonoma este o starea care ne permite sa fim cu adevarat
impacati si bucurosi cu noi insine.. In acest stadiu nu mai conteazd dacd stim
sa gatim, sa jonglam sau sa mergem pe sarma. Realizam ca nu putem sa ne
reducem fiinta la ceea ce facem in viata sau la rolurile pe care le avem. Nu
suntem doar bucatari, avocati si biciclisti. Nu suntem ceea ce facem sau
spunem, ceea ce avem sau nu avem. Suntem mult mai mult de atat si meritam
sa ne acceptam si sa ne iubim neconditionat.

Aceasta atitudine ne ofera o stare de fericire continua, o stare de entuziasm
asociat cu munca pe care o facem cat si niveluri ridicate de empatie si
generozitate fata de cei din jur.

Abraham Maslow spunea ca a intalnit foarte putini indivizi cu o stima de sine
neconditionata. Ben Tal spune cd aceasta se formeaza la o varsta inaintata si
cu efort sustinut. Eu zic doar ca se poate.

Pana nu demult se considera ca stima de sine este construita si consolidata
prin feedback pozitiv. S-a descoperit insa ca nu este de ajuns, o astfel de
strategie fiind chiar daunatoare atunci cand feedbackul este nefondat. Stima de
sine este produsul eforturilor noastre. Cele mai importante elemente ale stimei
de sine, cu care putem jongla de-a lungul vietii, sunt scopul in viat3,
integritatea (sa actionam in congruenta cu valorile noastre), permisiunea de a
fi oameni (sau compasiunea de sine - sa acceptam ca facem greseli si ca nu
suntem perfecti), constienta de sine si echilibrul emotional.

Integritatea si scopul in viatda ne ajuta sa ajungem la o stima de sine
independenta, iar permisiunea de a fi oameni si dezvoltarea constientei de sine
ne duc spre stima de sine neconditionata.

Astazi iti propun un exercitiu:

Imagineaza-ti ca ti-a fost prescris sa traiesti o viata in anonimitate, de o
ursitoare. Aceasta a decis ca incepand din anul 2015 nu va mai auzi nimeni de
tine, nu va mai sti nimeni cu ce te ocupi, ce studiezi, ce muncesti, pe unde
calatoresti, ce fel de casa iti construiesti, cati bani dai la saraci, sau cum fti
petreci timpul liber. De acum incolo nimeni nu va mai sti nimic de tine. Cand fiti
iei o jumatate de ora libera, ia carnetelul fericirii in mana si scrie povestea



vietii tale anonime. Cum trdiesti? Cum iti petreci timpul? Ce lucrezi? Cum te
relaxezi? Ce ai voie sa faci?

P.S.

Stima de sine se reflecta puternic in relatia de cuplu. S-a constatat ca cele mai
solide casnicii sunt cele in care partenerii au o stima de sine crescuta, sunt
capabili sa se diferentieze si au abilitatea de a-si mentine sinele autentic
(integritatea) chiar si in cea mai intima dintre intimitati. Este singurul mod in
care pasiunea rezista in timp. Cu cat sunt mai independenti partenerii intr-un
cuplu, cu atat mai interdependenti pot fi. Cu alte cuvinte, cu cat se descurca
mai bine singuri, cu atat se pot ajuta unul pe celalalt mai mult.

Arminda A.




3. “DE CE TREBUIE SA FAC TOT TIMPUL CE SPUN
FEMEILE?”

“De ce trebuie tot timpul sa facem ce spun femeile?!” se intreba un amic cu
disperare.

Ne implicam in relatiile de iubire crezand ca vom deveni mai fericiti si ca-l vom
face pe celalalt mai fericit. Ne asteptam mereu sa ne fie satisfacute nevoi,
dorinte, capricii si satisfacem la randul nostru la nesfarsit.

Fara a contesta fericirea indragostirii si inaltatoarele aripi ale iubirii, vreau sa
ma indrept putin si spre haul nemultumirilor si chinul infinitei insatisfactii.

In cartea “Curajul de a fi tu insuti”, psihologul Jaques Salome vine cu o
declaratie de iubire care suna cam asa:

“Ma angajez sa-mi pun resursele, disponibilitatea si creativitatea in serviciul
relatiei pe care o intretin cu tine. Poti conta pe resursele, disponibilitatea si
creativitatea mea. Forta angajamentului meu depinde si de capacitatea ta de a
primi, de a amplifica si de a dinamiza eforturile mele. E nevoie sa iei in calcul si
potentialul meu evolutiv. Eu ma angajez cu ceea ce sunt astazi, pentru cel care
voi fi maine. Si eu simt nevoia sa raman fidel fata de mine insumi pentru a
mentine acest angajament, pentru a-l pastra viu in actualitatea unei relatii sau
a unei actiuni.”

El pledeaza pentru o fidelitate fata de noi insine, ca singur mod care va duce la
o fidelitate autentica fata de celalat. Fidelitatea e atunci cand avem curajul sa
spunem “Nu” celuilat pentru ca alegem ne spunem “Da” noua insine. Numai in
acest mod ne putem angaja autentic in relatie, cu tot potentialul creativ si
toata implicarea de care suntem capabili.

Exista doua feluri de nevoi; nevoi pe care le putem satisface singuri si nevoi
pe care le putem satisface prin ceilalti. Iar pentru a putea rosti acel "Nu” care e
uneori atat de greu de pronuntat, este necesar sa ne analizam nevoile si sa
incepem sa ni le satisfacem pe cele pe care suntem capabili sa o facem singuri.

In prima parte a relatiei de cuplu, avem senzatia cd fuziondm cu celalt.
Descoperim similaritatile, ne imbatam cu ele si ajungem sa credem ca 1+1=1.
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In aceastd perioadd se formeazd atasamentul, iar modul nostru de relationare
urmeaza modelul relationarii din primul an de viata cu mama. Asfel, pe langa
iluzia ca noi doi suntem “unul” mai avem impresia si ca partenerul este
responsabil cu satisfacerea tuturor nevoilor noastre, asa cum, bebelusi fiind, o
facea mama.

Si disponibilitatea noastra de a-l satisface pe celdlalt este mare in aceasta
perioadda. Acum suntem indragostiti si ne vine sa spunem mereu “Da”, chiar si
activitatilor care nu ne fac placere, doar de dragul de a sta langa cel iubit.

In urm&toarea perioad3 a relatiei apare diferentierea. Incepem s3 realizdm c3
suntem diferiti si redevenim atenti la nevoile noastre. Devenim mai putin
disponibili pentru celalalt, nu pentru ca dragostea dispare ci pentru ca nu
putem sa ne ingnoram la nesfarsit nevoile in detrimentul celuilalt. Daca
aceasta diferentiere are succes, fara ca ea sa duca la despartire, ajungem sa
fim doi si gasim mijloace prin care sa fim fiecare separat, dar impreuna.
Ajungem de la 1+1=2, la 1+1=3, spune Jaques Salome. Adica suntem eu, tu
si relatia dintre noi.

Aceasta relatie este impartita si ea in doua, partea mea si partea ta, fiecare
fiind responsabil pentru atitudinile, comportamentele si sentimentele pe care le
manifesta in relatie. Iar pentru a ne manifesta, e necesar sa ne recunoastem
nevoile si sa fim capabili sa spunem “Nu”. Spunand Nu” atunci cand vrem si
recunoscandu-ne si declarandu-ne nevoile devenim responsabili pentru propria
persoand. Avand curaj sa spunem “Nu” ne facem un mare serviciu atat noua
insine, cat si relatiei cu celalalt.

Spunand “Nu, nu vin astazi la concert”, oferim un “Da” nevoilor noastre si
putem relua mai tarziu relatia cu celalat mai satisfacuti si mai impliniti. Iar
atunci cand reusim sa ne declaram nevoile si dorintele: “Eu astazi sunt obosita
si nu am chef sa merg la concert. Prefer sa stau acasa sa ma uit la un film.”,
avem mai multe sanse ca partenerul sa vina in intampinarea nevoilor noastre,
decat daca il rugam: “Hai, te rog, nu te du la concert, stai cu mine sa ne uitam
la un film.” sau 1i impunem: “Nu te duci la niciun concert, stai acasa!”

Atunci cand punem limite cuiva, fie el adult, fie copil, reusim doar sa-I
incarcerdm si s& ne declardm responsabili pentru propria Iui viatd. Incercdm
sa-i furam libertatea, ii erodam stima de sine si ne cream doar iluzia ca astfel
nevoile noastre vor fi satisfacute.

Arminda A.



4. CUM SA PREVENIM CERTURILE

5 semnale de alarma care ne ajuta sa prevenim certurile
monstru’

Tocmai am avut o cearta cu persoana draga noua, amandoi suntem suparati,
reci, raniti si departe de o solutie pentru problema de la care a pornit toata
discutia. Regretam ca am avut cearta si mai ales regretam unele cuvinte pe
care le-am aruncat in ring. Ne este greu sa mai iesim din starea aceasta, si e
foarte probabil ca perioada de “revenire la normal” sa dureze destul de mult...
Ce putem face pentru a obtine un rezultat diferit?

Necesitatea certurilor pentru sanatatea relatiei

Unii dintre noi avem tendinta sa tratam problemele de cuplu ca pe niste bombe
foarte periculoase. De aceea le ferim de orice expunere pentru ca ne temem sa
nu explodeze distrugand totul, si in loc sa pornim o cearta, preferam sa
inchidem ochii ca si cum ea nu ar exista, sperand ca totul se va rezolva de la
sine.

S-ar putea, insa, ca tocmai evitarea conflictului sa duca intr-un final la
incheierea relatiei, pentru ca pe termen lung, mascarea chiar si a celor mai
mici probleme poate fi fatala. Daca nu sunt puse in discutie, in timp, acestea
evolueaza, si iau proportii atdt de mari incat putem ajunge intr-un punct in
care sa ne fie teribil de greu sa le mai rezolvam.

De asemenea, micile certuri au rolul foarte important de a ne permite sa ne
descdrcdm, sd exprimdm si s& ne recunoastem reciproc frustrdrile. In acel
cadru spontan si intens scoatem la suprafata anumite nevoi pe care le avem si
putem descoperi impreuna cu celdlalt noi moduri de a le satisface sau de a le
accepta. Aceste interactiuni de cuplu sunt absolut benefice, si favorizeaza
dezvoltarea partenerilor prin relatie.

' Articol inspirat de Rob Kendall cu "How to Prevent Arguments” si de Margarita Tartakovsky cu
"How conflict can improve your relationship”.
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Gestionarea Tntr-un mod constructiv a certurilor

Cum putem noi, insa, cei mai impulsivi din fire, sa ne asiguram ca aceste mici
certuri nu vor lua proportii si vor avea un efect constructiv? Cum putem
preveni degenerarea acestora in certuri monstru care nu fac altceva decat sa
erodeze intimitatea dintre parteneri si sa provoace o sumedenie de alte
probleme?

Ei bine, avem o veste buna! Cand vine vorba de gestionarea modului in care
“ne certam”, exista anumite abilitati pe care le putem dezvolta, putem invata
cum sa ne dam frau liber trairilor interioare, fara a cauza prea multe stricaciuni
totodata. Suna bine, nu?

Primul pas este sa depistam semnele timpurii ale unei dispute, avand astfel
timp sa oprim transformarea conflictului intr-o cearta degenerata.

Acestea sunt lucrurile la care putem sa fim atenti:

1. Furtuna de invinovatiri: cand acuzatiile si criticile incep sa zboare si
observdm cd ne auto-indreptitim tot mai mult. incepem s& folosim tot mai des
cuvintele cheie “tu niciodata”, “tu intotdeauna” incarcandu-| pe celalalt cu vina
pentru o chestiune sau problema fara a fi dispusi sa cautam si partea noastra
din responsabilitate.

In aceastd fazd ne putem da seama cd suntem porniti pe ceartd atunci cand
suntem mai concentrati pe a-i demonstra celuilalt ca este de vina, mai degraba
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decat pe a incerca sa gasim o solutie. Daca reusim sa facem un pas inapoi si sa
observam asta, putem opri cearta inainte de a deveni mai daunatoare.

E recomandat mai degraba sa ne gandim la ce avem nevoie si nu la cum sa
facem sa demonstram cda avem dreptate. Asta va schimba directia gandirii
noastre si intregul ton al discutiei.

2. “Da, dar...”: cand cineva respinge solutiile sau opiniile noastre pentru ca
vor sa fie auziti. Sau cand cineva da la o parte opiniile noastre care nu se
potrivesc cu cele ale lui. Multi dintre noi suntem obisnuiti sa impartasim
celorlalti din “intelepciunea noastra” fie ca vor sau nu sa auda. Un exemplu ar
putea fi parintele care se simte obligat sa 1i dea sfaturi copilului sau
adolescent, desi stie ca va cadea pe urechi surde. Astfel, uitam sa ascultam
sau sa luam in vedere de ce au ei nevoie de fapt.

Cum ne putem da seama ca esti in Faza “Da, dar..”? Simplu, ne vom auzi
spunand aceste cuvinte. Daca reusim sa devenim constienti de asta, putem
profita de ocazie si putem opri cearta in acest punct.

"Certurile monstru" se numesc asa pentru ca uneori ne transformam intocmai
precum Hulk. :) Daca in schimb il auzim pe celalalt spunand “Da, dar...” de mai
mult de trei ori, e bine sa incearcam adoptarea unei alte abordari - sa
ascultam si sa-l asiguram pe celalalt ca suntem atenti la ceea ce spune.

3. Dominarea: cand ritmul unei conversatii incepe sa se deterioreze pentru ca
incercam sa preluam controlul si sa dominam.

Cum ne putem da seama ca suntem in aceasta zona? Ne simtim intr-o
competitie, intrerupem persoana cu care vorbim si nu ne luam timpul sa facem
0 pauza pentru a reflecta si a asculta.

Ce putem face? Putem incerca sa incetinim ritmul conversatiei, sa lasam spatiu
intre frazele pe care le rostim pentru a-i permite si celuilalt sa vorbeasca.

4. Escaladarea - aceasta are loc atunci cand emotiile noastre preiau
controlul. Ne trezim facand afirmatii exagerate si comparatii care lovesc sub
centurda. Scormonim in trecut si facem amenintari pe care e foarte probabil sa
le regretam mai tarziu, toate acestea pe un ton foarte ridicat.

Cum ne dam seama ca cearta escaladeaza? Vom observa intensitatea discutiei
crescand RAPID.

12



5. Mesaje amestecate: cand facem presupuneri si tragem concluzii care sunt
rupte de realitate, sau cand vorbim in scopuri incrucisate. Simtim ca pur si
simplu nu suntem pe “aceeasi frecventa” si asta pentru ca:

- nu adresam sub-textul conversatiei

- contextul nu este clar

- mai degraba facem schimb de idei sau opinii preconcepute decat sa ascultam
- raspundem la ce credem ca a spus celalalt mai degraba decat la ce a spus el
realmente.

Cum ne dam seama ca suntem in
~Mesaje amestecate”? Ne surprinde
directia in care a luat-o conversatia si
simtim ca@ nu ne sincronizam bine cu
celdlalt. Ce putem face in privinta
asta? Putem incerca sa redresam
discutia verificand ca amandurora ne
este clar subiectul discutiei si ca ne
intelegem reciproc, precizand de
asemenea ce anume incearca fiecare
sa zica.

De fiecare data cand observam unul din aceste semnale de alarma avem de
facut o alegere - putem continua in acelasi mod sau putem schimba directia.

"You can’t have a relationship without any fight,
but you can make your relationship worth the fight.”

Alexandra D.
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5. SITOTUSI... CE INVATAM DE LA OAMENII CARE
NE ENERVEAZA?

Oricat de obiectiv am evalua realitatea din jur, oamenii care ne inconjoara si
lucrurile care se intdmpla, subiectivitatea este de neinlaturat. Numitorul comun
al tuturor lucrurilor, suntem intotdeauna noi insine. Tot ceea ce e in afara trece
prin sita propriei indentitati. Exteriorul devine un interior personalizat si pur
subiectiv.

De aceea, te invit sa actionezi asupra interiorului pentru a te impaca mai bine
cu exteriorul.

1. Poti invata cum sa-ti pastrezi calmul.

Exercitiile inspirate din teoriile cognitiv-comportamentale vin cu niste solutii
practice de gestionare a furiei. Teoriile cognitiv-comportamentale au la baza
ideea ca daca vom actiona asupra gandurilor (restructurare cognitiva) si
asupra comportamentului, vom putea face schimbari semnificative in modul in
care ne simtim si actionam. Studiile
bazate pe teoria cognitiv-
comportamentala arata ca terapia de
acest tip a imbunatatit controlul furiei, a
redus ostilitatea, depresia si anxietatea.

Iata cateva exercitii pe care le poti face:

- relaxare: Inspira si expira, inspira si
expird. Respira adanc, din diafragma.
Numara-ti fiecare inspiratie si expiratie
pana la 21. Fa putina miscare, exercitiile
de intindere sunt cele mai eficiente.

- curatenie in ganduri:

a) Scoate din sistemul de géanduri
intotdeauna si niciodata. Generalizarile
sunt foarte contraproductive, atat in cazul tau cat si atunci cand se refera la
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ceilalti. Acestea sunt in special daunatoare in conflicte si nu ajuta la depasirea
lor.

b) Adu-ti aminte care este scopul relatiei voastre, ce doresti sa obtii din
colaborarea cu el/ea si ce poti face in continuare pentru asta.

c) Reformuleaza-ti asteptarile pe care le ai de la celalalt (si pe care-ti vine sa le
spui tare si raspicat ca pe niste ordine) si exprima-le in dorinte. Spune-i ce ti-
ar placea si ce ti-ai dori sa se intample.

2. Poti invata cum sa-l accepti pe celdlalt.

Fa un efort sa-I cunosti mai bine pe cel care tocmai te-a scos din sarite.
Priveste-l cu atentie. Vezi ce-ti place la aspectul lui exterior si spune-i asta.
Pune-i niste intrebari. Afla ceva nou despre el. Atunci cand noi mergem cu o
atitudine pozitiva spre cineva este foarte probabil sa ni se raspunda cu ceva
pozitiv. Nu te forta. Evita zambetul fals si minciuna. Fii curios sa-l descoperi pe
cel din fata ta si pe tine in relatie cu el.

3. Poti invata si exersa asertivitatea.

Asertivitatea este un concept nascut tot din teoriile cognitiv-comportamentale
cu scopul de a Tmbunatati comunicarea si interrelationarea. Asertivitatea
defineste un mod de comportament prin care ne exprimam nevoile reale
respectandu-i pe ceilalti.

Mai exact, Galossi si Galossi (1977) au expus noua categorii de
comportamente care exprima mai clar ce presupune asertivitatea: a da si a
primi complimente; a face solicitari, a initia si a mentine o conversatie, a-ti
apara drepturile; a refuza cererile; a exprima opiniile personale, nemultumirile,
mania si sentimentele pozitive.

Suna bine si suna simplu, nu-i asa? Ei bine, cei mai multi dintre noi ne
comportam non-asertiv, din pdcate. Adica suntem fie agresivi (in categoria
asta intra cei care spun ca le place sa fie sinceri, acestia, in detrimentul
sinceritatii uita sa-i mai ia in considerare pe cei din jur), pasivi (cei care
accepta sa faca ce vor ceilalti, chiar daca nu prea le pica bine) si pasivi-agresivi
(sunt cei care par cuminti si obedienti o buna perioada de timp dar la un
moment dat isi scot coltii si musca). Sunt sigura ca ai identificat deja cateva
persoane in fiecare categorie, iar daca te-ai identificat chiar pe tine, si mai
bine. Constientizarea este primul pas.
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4. Poti sa-ti descoperi "Umbra”.

Noi, psihologii, consideram ca celdlalt care ne scoate din sarite este cea mai
buna unealta de autocunoastere pe care o putem avea. Oamenii care ne
enerveaza prin simpla lor prezenta, prin modul in care vorbesc, prin modul in
care ni se dezvaluie, sunt cei care ne arata de fapt, ce anume nu acceptam la
noi insine. Ei sunt cei care scot la lumind umbra noastra. Ceea ce ne
caracterizeaza atat de profund, incat nici macar nu suntem constienti. Tocmai
ce ne enerveaza la cel diferit este ceva ce refulam puternic. Asa ca, acum este
momentul sa te intrebi: Ce ma enerveaza la cel din fata mea? Ce legatura are
asta cu mine? in ce m&surd ma caracterizeazd si pe mine acest aspect? Ce
anume din mine rezoneaza cu asta?

Nu pierde vreo ocazie de autocunoastere caci, asa cum zice C. G. Jung,
“comoara fiecarui om sta tocmai in umbra sa.”
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6. CUPLUL NONCONFORMIST — CASATORIE SAU
CONTRACT PERSONALIZAT?

Unul dintre psihologii contemporani francezi, Jaques Salomé, psiholog social,
psihoterapeut, autor a peste 30 de carti, are o pasiune pentru studiul si analiza
relatiilor de cuplu. Autorul pare ca se inspira din experienta proprie,
conceptualizeaza ca un maestru si scrie intr-un limbaj accesibil publicului larg.
In cartea sa “Vorbeste-mi..am atatea s& iti spun!”, el se aventureaza s3 disece
chiar motorul relatiilor interumane, care a fost atat de mult dezbatut si in
acelasi timp, nu destul - comunicarea.

In prima parte a cartii, Jaques S. reproduce si analizeaza ideile puse pe hartie
a patru tineri mai putin conformisti, care refuza institutia casatoriei, dar care
doresc totusi sa traiasca intr-o forma legala de parteneriat. Astfel, cuplurile isi
exprima in scris relatia pe care o au si doresc sa o construiasca in continuare.

Fiind partea mea preferata
din carte, surpinzatoare,
amuzanta si care invita la
autoreflexie, m-am decis sa o
reproduc aici:

Primul contract este
incheiat intre doi tineri
americani si dateaza din
1976:

“1. Definitie: Pentru Paul si
Mary casatoria este un
angajament afectiv, spiritual
si social. Prin acest contract
ei se angajeaza sa traiasca
impreuna o perioada de timp,
sa-si aprofundeze uniunea,
sa-si impartaseasca iubirea si
experientele.




2. Durata contractului. Acest contract are o durata de 5 ani. La finele
perioadei, poate expira sau poate fi reinnoit. Clauzele lui vor putea fi
renegociate.

3. Semnarea contractului. Contractul de fata va fi semnat in ziua in care
partile o vor considera cea mai nimerita. Semnarea nu va fi insotita de nicio
ceremonie. Fiind vorba de o chestiune privata, nici rudele, nici prietenii nu vor
fi invitati.

4. Paul si Mary vor locui impreuna, ceea ce nu exclude posibilitea de-a trai in
comunitate cu altii. Toate muncile casei vor fi impartite. Cea mai mare parte
dintre ele vor fi facute in weekend. Mary se va abtine sa strige daca treburile
gospodériei nu vor fi terminate inainte de duminicd dupd-amiaza. isi rezerva
dreptul de a-i aminti lui Paul obligatiile pe care le are, dar o va face
intotdeauna cu tact si delicatete. Paul se va ocupa de masina Iui Mary. in
schimb, Mary va coase si va carpi orice pentru Paul, cu exceptia sosetelor lui.

5. Paul si Mary vor contribui in mod egal la cheltuielile curente ale casei:
chirie, intretinere, mancare. Ficare va avea contul lui in banca si se va abtine
sa-i spuna celuilalt cum sa-si cheltuiasca banii. Daca vor voi sa stranga bani
pentru un proiect comun, vor deschide un cont comun in acest scop. Daca unul
dintre parteneri se va afla provizoriu in somaj, celalalt isi va imparti leafa dar
nu va trebui sa-si cheltuiasca si economiile. Fiecare dintre parti va avea propria
masina, atata timp cat acest lucru va fi posibil din punct de vedere financiar.

6. Certuri. Certurile si nintelegerile nu vor fi considerate neaparat nefaste
pentru convietuirea partilor. Paul si Mary considera ca, dimpotriva, certurile pot
fi utile. Dar vor evita sa se bata intre ei, ori sa se desparta pentru perioade
lungi de timp, cata vreme unul dintre ei mai e inca suparat.

7. Comunicarea. Un schimb verbal constant intre parteneri e important
pentru buna functionare a unei relatii. In m&sura posibilului, usile vor rémane
intotdeauna deschise intre Paul si Mary. Paul va incerca sa-i vorbeasca lui Mary
cand e manios; va incerca sa nu se izoleze in tacerea lui. Mary va incerca sa
pastreze contactul fizic cu Paul, pentru ca in felul acesta el se exprima mai
usor. Paul va face insa eforturi sa-si exprime sentimentele prin cuvinte.

8. Fidelitate. Relatiile sexuale dintre Paul si Mary nu vor fi exclusive. Acela
care va gasi nimerit sa aiba relatii sexuale cu o a treia persoana nu trebuie sa-|
informeze pe celalalt despre acest lucru. E totusi preferabil sa nu faca din
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aceasta un secret, pentru a nu intrerupe comunicarea dintre Paul si Mary.
Partile sunt de acord ca relatiile survenite pe parcurs sa aiba un caracter
secundar fata de relatia lor, care e cea principala.

9. Nume. Fiind vorba de o relatie intre indivizi autonomi, Paul si Mary nu
doresc sa fie desemnati sub un nume comun, care sa-l transforme pe unul in
apendicele celuilalt. Mary s-a zbatut destul ca sa-si afirme identitatea. Prin
urmare, refuza sa renunte la numele ei si niciodata nu va fi prezentata
celorlalti sub numele de doamna Paul Smith.

10. Copii. Paul si Mary sunt de acord sa nu aiba copii pe durata acestui
contract. Poate ca Paul nu va voi niciodata sa aiba copii. Mary e constienta de
acest lucru si-l accepta. Daca Mary ramane insarcinata accidental, partile vor
discuta. Dar cum un avort ar fi ceva grav pentru Mary si fara indoiala greu de
realizat in regiune, Paul si Mary sunt de acord sa nu existe accidente.

11. Parintii. Fiecare dintre parti va avea cu parintii sai relatiile care-i convin si
va accepta atitudinea celuilalt in legatura cu aceasta. Fiecare isi pastreaza insa
dreptul de a le raspunde parintilor celuilalt, daca socoteste ca acestia exercita
asupra sa presiuni insuportabile.

12. Prietenii. Fiecare isi va pastra prietenii. Daca Paul si Mary isi vor face
prieteni noi, se vor prezenta acestora ca doua persoane intre care exista o
simpla legatura de iubire. Nu le vor spune nimic despre legatura legala care fi
uneste.

13. Controlul asupra trupului. Fiecare isi pastreaza controlul asupra trupului
sdu. Niciuna dintre parti nu va incerca si modifice aparenta celuilalt. In special
Mary e de acord sa nu-i faca observatie lui Paul in legatura cu cosurile lui.

14. Divort. Daca una dintre parti doreste divortul, cealalta nu se va opune. Tot
ceea ce va fi achizitionat de amandoi in timpul vietii lor comune va fi impartit,
iar tot ceea ce este proprietate personala va fi pastrat.

15. Terminologie. Partile sunt de acord sa nu foloseasca urmatoarele cuvinte
in legatura cu uniunea lor: “casatorit cu”, “sotul meu”, “sotia mea”, “logodnica
mea”, “iubita mea” sau orice alt termen ce ar implica o relatie de dependenta.

16. Amendamente. Contractul de fata va putea fi modificat cu acordul celor

doua parti. Modificarile vor fi adaugate pe contract si parafate de ambele parti.”
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Pare un cuplu curajos, care-si recunoaste nevoia de independenta, de spatiu
privat si in acelasi timp de iubire. Amuzant de pragmatic, contractul se
concentreaza pe elemente organizatorice si asteptari specifice. Sa fie oare
functionala o asemenea abordare?

In continuare psihologul reproduce un contract, apartindnd unui cuplu de
francezi, datat din anul 1978. Mai putin pragmatici, cei doi pun mare pret pe
independenta si respectarea spatiului personal. Contractul se concentreaza pe
respectarea libertatii si a dezvoltarii personale in cuplu.

“Preambul: ne-am dat seama, dupa chibzuinta cuvenita, ca e bine sa refuzam
institutia casatoriei. Renuntam astfel la niste avantaje sociale, pentru a alege
in locul lor acest soi de carta deschisa si evolutiva, ce slujeste drept contract
intre noi.

(..)

Articolul I. Independenta. Voi munci din rasputeri pentru a fi independent(a)
mai intai fata de mine insumi, apoi fata de tine.

-vreau un teritoriu numai al meu, unde sa ma pot distra, lucra, sa pot primi
oaspeti, sa ma simt “acasa la mine”. Fie ca acest loc sa te respecte, dar sa nu
poatd fi contropit, sufocat, inghitit de tine. Intr-altd parte, un colt le va fi
disponibil celorlalti.

-Nu te silesc sa tii la ceea ce tin eu. Nu voi cotropi spatiul mintii tale, setea ta
de cautare. Ai propriul tau trecut cultural, incat tot tie iti revine sa-ti alegi si
viitorul. Eu sunt diferit(a).

-in afara dreptului comun la odihnd, la lene, la sarcind si la dorinte, voi
alimenta pusculita comuna, destinata sa acopere cheltuielile pentru hrang,
caini, chirie, treburi gospodaresti, telefon si lumanari. imi voi rezerva o suma
de care voi dispune dupa placul meu, de pilda, pentru cumpararea si
intretinerea unei trotinete, a masinii mele. E de dorit sa am propria mea
periuta de dinti, caci deseori ne spalam pe dinti in acelasi timp si facem tot
felul de giumbuslucuri.

(..)

-Nu voi incerca sa controlez spatiul dorintelor, al iubirilor tale. Voi lupta
impotriva santajului afectiv si a geloziei. Voi respecta zonele de umbra pe care
vrei sa ti le pastrezi, dar afla ca la umbra ma ofilesc. Voi da frau liber emotiilor
si umorului. Suferinta mea ma priveste pe mine, dar tu ma poti ajuta sa o
recunosc. Ti-as putea cere sa fiu ascultata.(...)”
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Autorul continua cu o incursiune in diferitele forme de comunicare defectuoasa,
cu o ilustrare a mesajelor ascunse si profund daunatoare cuplului: asteptari,
iluzii, roluri, posesivitate, instrainare, fuziune, sacrificii, tradare si multe altele;
venind spre final cu analiza nevoii diverselor forme de independenta in cuplu.

Salomé pledeaza pentru libera circulatie a ideilor si sentimentelor, incheind

glorios cu importanta fericirii personale, care nu poate fi obtinuta prin celalalt,
ci doar impartasita cu el.
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7. PUTEREA EMOTIILOR POZITIVE IN RELATIA DE
CUPLU

Un ingredient esential pentru mentinerea magiei intr-o relatie, spun expertii,
este gasirea unor metode pentru a promova binele. Este esential sa aducem in
discutiile cu partenerul si subiecte pozitive pentru a facilita emotii pozitive
alaturi de acesta. Subiectul a fost indelung studiat de psihologia pozitiva si
consider ca mai sunt cateva elemente demne de luat in considerare atunci
cand dorim sa ne imbunatatim relatiile cu cei din jur.

Puterea emotiilor pozitive dupa Suzann Pileggi

In ultimii ani, psihologii au descoperit cd in relatiile infloritoare partenerii pun
mai mult accent pe lucrurile pozitive decat cei care se complac intr-o relatie
nesatisfacatoare sau cei care se despart. Ei nu numai ca trec mai usor peste
perioadele dificile, dar sarbatoresc momentele fericite si le cauta.

Modul in care cuplurile primesc si sarbatoresc o veste buna poate conta mai
mult in relatia lor decat capacitatea lor de a se sprijini reciproc in situatii
dificile.

Patrenerii din cuplurile fericite experimenteaza si la nivel individual un raport
mai mare de emotii pozitive vs. negative decat cei din perechile nefericite.
Exista anumite tehnici folosite in psihoterapie care pot stimula acest raport al
emotiilor si astfel sa contribuie la consolidarea relatiilor cu ceilalti.

Antropologia binelui si a raului

Carol Kauffman si Jordan Silberman explica de ce suntem mai inclinati spre
gandurile negative dintr-o perspectiva antropologica. Pentru stramosii nostri
care traiau in pesteri, gandirea focusata pe lucrurile negative era esentiala
pentru supravietuire: cei care erau mai constienti de animalele amenintatoare
de prada au avut cele mai multe sanse sa supravietuiasca si sa-si lase
mostenire descendentilor genele care induc ganduri negative. Acestea persista
in materialul genetic al indivizilor de astazi si poate explica partial un fenomen
care a fost descris “raul este mai puternic decat binele”. Acest fenomen implica
tendinta de a experimenta la nivel subiectiv evenimentele negative, mai
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puternic decat pe cele pozitive. Pentru cele mai multe persoane, informatiile si
emotiile negative au un impact psihologic mai mare decat informatiile si
emotiile pozitive.

Astazi, cand nu ne mai ferim de animalele de prada si cand depresia este cea
care scurteaza viata multora dintre noi, dezvoltarea trairilor pozitive devine
esentiala.

s 4

2

O metoda prin care putem dezvolta
emotii pozitive in relatia de cuplu este
scrisoarea de recunostinta.

Sentimentele de recunostintda au un ' ? I ’
and l(

impact foarte puternic asupra starii
/{/

noastre de bine psihologice si este
recomandat sa o exersam atat in relatia
de cuplu, cat si in alte relatii. Scrisoarea
de recunostinta scrisa partenerului ne
face sa ne amintim de lucrurile
caracteristicile lui, si sa le acordam o mai
mare importanta, facand binele “sa fie
mai puternic”.

Pune pe hartie o scrisoare scrisa cu

rabdare catre partenerul tau, descriind ce impact a avut el asupra ta si cum
este viata ta mai buna astazi datorita influentei pe care a avut-o el. Citeste-i
apoi scrisoarea cu voce tare.

Cum sarbatorim vestile bune?

Psihologii au constatat ca un impact foarte puternic in relatii si in acelasi timp
un predictor pentru relatiile care dureaza este modul in care partenerii primesc
si sarbatoresc vestile bune. Au constat ca exista patru tipuri de raspunsuri
posibile pe care le voi ilustra printr-un exemplu. Vine partenerul acasa de la
serviciu si spune:

"Am primit o marire de salariu astazi!”

1) “Uau! Felicitari! Ce ma bucur pentru tine! Cum sarbatorim vestea buna?”
raspuns activ-constructiv
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2) “Felicitari! Ma bucur.” (cu o voce lipsita de entuziasm si cu o deviere rapida
la alt subiect de discutie)
raspuns pasiv-constructiv

3) "Da? Si crezi ca poti sa ii administrezi in mod responsabil? La cat de ametit
te stiu, mi-e frica s& ma gandesc cat de aiurea o sa-i cheltuiesti..”
raspuns activ-distructiv

4) "Tot nu ne ajunge sa ne cumparam o masind noud.” (cu indiferenta si fara
contact vizual)
raspuns pasiv-distructiv

Multi dintre noi suntem inclinati sa dam raspunsuri din ultimele trei categorii.
In special cele distructive sunt nerecomandate, dar nici cel pasiv constructiv nu
ajuta.

Expertii vin insa in ajutorul nostru cu cateva idei pentru a invata sa le

raspundem intr-un mod constructiv partenerilor nostri:

e Poate ca nu ne vine sa ne exprimam entuziasmul pe moment, putem insa sa
cautam alte momente pentru a ne exprima interesul, sustinerea si bucuria.

e Putem sa ramanem atenti si sa participam activ la conversatie.

e Sa punem intrebari si sa ne exersam abilitatile de comunicare non-verbale -
mentinand contactul vizual, aplecandu-ne putin in fata si aproband din cap.

e Putem chiar reformula ce a spus, pentru a-i confirma ca am inteles si pentru
a mari gradul de empatie

Poate ca iti vor parea fortate asemenea practici cu partenerul tau. Te gandesti
poate ca iti pierzi autenticitatea si naturaletea. Eu iti spun ca si naturaletea cu
care comunici acum este tot invatata. Doar ca ai invatat-o in copilarie si nu-ti
mai aduci aminte. Asa ca de ce sa nu inveti noi moduri in care poti fi natural,
autentic, activ si constructiv in relatii si in viata?

Psihologul Jean Baker Miller descrie relatiile sanatoase ca fiind acelea care ne
fac sa ne simtim stimulati si ne ajuta sa ne dezvoltam. Relatiile de acest tip ne
permit sa intreprindem actiuni noi si sa acceptam provocari atat in, cat si
dincolo de granitele relatiei. Acestea duc la un model de dezvoltare prin care
putem ajunge de multe ori la noi cunostinte despre noi insine, precum si
despre partenerii nostri. In cele din urm&, se favorizeazd dezvoltarea dorintei
de a crea conexiuni cu persoane noi din afara relatiei si de a consolida
legaturile in alte relatii pe care le avem.

24



8. RELATIA DE CUPLU - JOC DE ADEVAR SAU
PROVOCARE

Am crescut cu povesti care ne spun cat de frumos si cat de misterios se
indragostesc el si ea. Cei doi fac o nunta mare de 3 zile si 3 nopti dupa care
traiesc fericiti pana la adanci batraneti. Si aici se termina povestea. Acceptand
cu greu ca nu pot descifra misterul indragostirii prin cercetari stiintifice,
psihologii au descoperit totusi ca ne pot ajuta sa ducem povestea mai departe.

Tin sa mentionez ca o relatie de cuplu, o casnicie sau logodna, nu este o
conditie sine qua non pentru a fi fericiti, asa cum psihologul traditionalist ar
spune. Cercetarile recente arata ca oamenii care nu au un partener de viata au
un nivel ridicat de fericire, atata timp cat au alte relatii apropiate.

Aproape paradoxal insa, pentru cei mai multi dintre noi, cea mai importanta
parte din viata si sursa principalda de fericire sau nefericire este relatia de
cuplu.

Cercetarile din ultimii ani din psiholgie ne arata, ca asa cum infericirea sta in
puterile noastre, tot asa este posibilia si o infericire a relatiilor.

De la dorinta de a impresiona, la dorinta de a cunoaste si de a
te face cunoscut

Un studiu facut de doi psihologi de la Universitatea din Rajasthan din Jaipur,
India, Usha Gupta si Pushpa Singh au constatat ca intensitatea sentimentelor
din c3sniciile indiene creste pe m&surd ce cuplul inainteazad in timp. in 5 ani
partenerii ajung la sentimentele intense intalnite in relatiile americanilor aflate
la inceput de drum, iar dupa 10 ani de casnicie acestea cresc devenind aproape
de doud ori mai puternice. in SUA, 50% din cuplurile aflate la prima c&snicie
divorteaza, in timp ce India are cea mai scazuta rata a divortului din lume.
Explicatia?

Casniciile din India fiind aranjate, partenerii nu se cunosc initial fiind curiosi si

deschisi sa-si descopere partenerul. In comparatie cu occidentul, unde cei doi
cauta initial sa impresioneze, sa cucereascd, au ocazia sa se cunoasca inca
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dinainte de casnicie si se casatoresc atunci cand au impresia ca stiu totul
despre partener. Si aici se termina povestea.

Dorinta de a-l cunoaste tot mai bine pe celalalt este esentiala intr-o relatie de
lunga duratd. Aceasta duce la niveluri mai adanci de intimitate si apropiere.
Intimitatea poate fi cultivata pe tot parcursul vietii prin curiozitate, ascultare
activa si prin dorinta de a impartasi cu celalalt.

Iti mai aduci oare aminte de jocul “Adevar sau provocare” din adolescenta
timpurie? Poate ca nu ar strica sa-I mai jucam din cand in cand si acum.

Discuta cu partenerul despre evenimentele pozitive

Multi dintre noi cautam si gasim o alinare cand ajungem acasa si putem
povesti problemele de peste zi partenerului nostru care ne intelege cel mai
bine. Limitandu-ne insa doar la aceasta, relatia noastra va avea de suferit.
Vom retrai doar emotii negative alaturi de partenerul nostru, riscand sa ne
facem o obisnuinta din asta. Psihologia pozitivda ne recomanda centrarea
discutiilor cu partenerul pe evenimentele pozitive. Vorbeste despre ceea ce te
macina, dar nu uita sa amintesti si lucrurile bune.

Importanta stimei de sine

Dupa cum spuneam intr-un articol precedent, un factor foarte important al
unei relatii fericite este stima de sine. Ea este strans legata de sex. In special
in dormitor, nu conteaza cum aratam ci conteaza ce parere avem despre cum
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aratam. Ben Tal prezinta rezultatele unei cercetari care spun ca celulita
coreleaza pozitiv cu activitatea sexuala. Asa ca, fetelor, bucurati-va de ea! De
asemenea, cuplurile cu o relatie satisfacatoare ajunse la varsta a 3-a declara
ca cel mai bun sex |-au facut dupa varsta de 50 de ani, nu la 20 sau 30. Atat
stima de sine cat si nivelul de intimitate cresc de-a lungul timpului, daca sunt
cultivate, ambele fiind esentiale pentru relatia sexuala.

Pana la urmatorul articol iti propun un exercitiu pentru dezvoltarea intimitatii, a
apropierii si atractivitatii. Robert Epstein, psiholog din California I-a denumit
“Soul gazing” si I-a folosit cu succes, ca tema de casa pentru studentii sai. Este
un lucru natural pentru cuplurile de prospat indragostiti, insa odata trecuta
“indragosteala” putini dintre noi il mai practica. Este inspirat dintr-un studiu din
1989 de James D. Laird si colegii sai care au constatat ca privirea prelungita
ochi in ochi duce la o crestere rapida a sentimentelor de simpatie si chiar
dragoste in cazul persoanelor care nu se cunosc.

Prin contemplarea impartasita, partenerii isi dau voie sa fie vulnerabili unul
fata de celalalt, intarind legatura emotionala dintre ei. Propune-i asadar
partenerului acest exercitiu. Uitati-va unul la altul in ochi, fara sa vorbiti, timp
de 10 minute in fiecare zi. Probeaza-l timp de o saptamana si vezi ce se
intdmpla.

Exercitiile Psihologiei Pozitive nu tin loc de consiliere sau terapie de cuplu, dar
pot imbunatati functuionarea acestuia, ducandu-l de la “linia de plutire” la o
relatie mai fericita.
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12 FORTE ALE IUBIRII SI
CONEXIUNII

Credem ca fiecare relatie are nevoie sa fie ghidata de 12 valori.

Putem sa le vedem ca pe niste puncte forte ale cuplului prin care
acesta reuseste sa supravietuiasca greutatilor, sa se dezvolte si
sa devina mai puternic.



In concluzie....

Stim ca asa cum sunt lucururi pe care toate relatiile le au in comun, la
fel exita caracteristici specifice pentru fiecare cuplu. Speram ca am reusit
sa-ti oferim cateva idei care sa se potriveascd acum parteneriatului din
care faci parte si ca esti in primul rénd dornic sa devii mai constient de
tine insuti si de modul in care iti traiesti relatiile. Credem ca cel mai
important lucru pe care l-am invatat pdnd acum este ca e nevoie sa
raménem curiosi, dornici sa invatam, sa experimentdm si sa ne
redescoperim mereu pe noi si pe cel pe care-l avem alaturi.

Cu drag,
Arminda si Andra

Acest material este gratuit si poate fi distribuit in mod liber. Pentru consultatii
individuale sau de cuplu, se pot face programari la contact@arminda.ro sau
la numarul de telefon 0728 04 96 79.

Ne gasiti pe Facebook:
https://www.facebook.com/PsihologTimisoaraArmindaArsoi

..sau la adresa: Splaiul Tudor Vladimirescu, nr. 12, Timisoara

Puteti citi mai multe articole scrise de noi pe site-ul: www.arminda.ro
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