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NOTA EDITORULUT CANADIAN

Aceasta carte este menita sa ofere informatii corecte si ofi-
ciale despre subiectul tratat. Este vanduta intelegandu-se
faptul ca editorul nu este implicat in oferirea de servicii
psihologice, financiare, juridice sau de alta natura. Daca
este nevoie de asistenta sau consiliere din partea unui pro-
fesionist, trebuie apelat la servicii specifice.
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Introducere

Si ati trait fericiti pana la addnci batraneti...

Sau cel putin asa ar fi daca ai fi mai interesanta sau mai
atractiva; sau daca nu ai fi asa dependenta emotional; sau
daca ti-ai da seama ce nu e-n regula cu tine astfel incat
toate relatiile tale esueaza. Poate ca esti impreuna cu par-
tenerul tau de multa vreme, dar te lupti cu sentimentul ca
el nu e de ajuns pentru tine si ca nu va putea niciodata sa
iti umple golul din inima. 51 mai ai si banuiala ca tu esti
o parte din problema.

Fie ca sunt singuri sau implicati intr-o relatie, multi
oameni au convingerea ca nu vor fi niciodata fericiti in
dragoste. Ei se simt insingurati si isi doresc o companie
autentica — nu doar un amic cu care sa vada un film, ci
un prieten, un confident, un iubit care sa ii insoteasca
de-a lungul celei mai minunate aventuri, pe care o numim
viata. Ei se tem ca partenerul lor o valua la goana de indata
ce va descoperi ,cine sunt eu cu adevarat®, Uneori ei simt
ca partenerii lor apreciaza ceea ce fac ei. Dar acest lucru
nu este suficient. Ce se intampla daca nivelul performantei
lor scade? Si mai este si ingrijorarea omniprezenta daca
persoana de langa ei le va sta alaturi in cazul in care si-ar
arata vulnerabilitatea, solicitind de la acea persoana spri-
jin, alinare, incurajare.
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Daca te recunosti in oricare dintre aceste framantari,
atunci aceasta carte iti este dedicata.

In calitatea mea de psiholog clinician, am tratat multi
oameni, cu diverse variatiuni pe aceasta tema. De-a lun-
gul timpului, ei si-au deschis sufletul in fata mea, poves-
tindu-mi vietile lor, cu speranta ca lucrurile se vor schimba
in bine — si cred ca, pentru multi dintre ei, asa s-a si intam-
plat. Terapia le-a oferit un mod de a gasi dragostea pe care
o cautau. I-a ajutat sa-si vindece sufletul si sa aleaga par-
teneri care le daruiau dragoste adevarata. Facand alegeri
mai intelepte, ei si-au creat ocaziile necesare pentru dez-
voltare personala si vindecare ulterioara. Rezultatul a fost
acela ca si-au imbunatatit abilitatea de a cultiva relatii mai
fericite, mai sanatoase si de a se bucura de ele.

Si tu, ca majoritatea pacientilor mei, poate ca esti inar-
mat cu multe informatii, sfaturi de la experti sau o ,reteta
garantata® a succesului in relatii. Poate ca aceste informa-
tii provin de la familie si prieteni, din carti si articole de
autodezvoltare sau chiar de la terapeutul tau. Poate ca ai
incercat sa gasesti Partenerul Ideal socializind mai mult,
iesind constant la intalniri sau perfectionandu-ti profi-
Iul online. Daca esti deja intr-o relatie, poate cd ai pus in
practica afirmarea de sine si abilitatile eficiente de comu-
nicare, reamintindu-ti ca esti demn de iubire. Si totusi te
lupti cu sentimentul ca esti insingurat si nedemn de iubire
sau cu teama cronica de respingere. Aceasta situatie are
un motiv anume; si, de asemenea, are o solutie.

Ca in cazul multor lucruri in viatd, inveti despre relatii
din experienta. $i, de vreme ce prima ta relatie serioasa a
fost cu aceia care te ingrijeau cand erai bebelus, de acolo
ai inceput sa inveti despre relatii. Stiu ca acest lucru este



un cliseu in psihologie, dar este adevarat. Primele tale lec-
tii despre cat de disponibili si grijulii sunt ceilalti cand ai
nevoie de ei sau despre cat de demn de iubire esti tu s-au
bazat pe caldura, acceptarea si incurajarea pe care ti le-au
oferit parintii sau cei care te-au ingrijit. In timpul prime-
lor luni si primilor ani ai vietii tale, ai dezvoltat un anume
stil de a stabili legaturi cu ceilalti — si de a te atasa de ei.

Desi poate n-ai fost constient de acest tip de atasament
pdna in adolescenta sau pana in viata de adult (sau poate
ca si acum ti-e neclar), acesta este probabil esentialmente
la fel cu acela cultivat in copilarie. Daca experientele tale
timpurii te-au facut sa pui la indoiala sentimentul tau de
a fi demn de iubire, sa simti teama de a fi respins sau o
nepotolita sete de incurajari, atunci probabil ca si acum
simti la fel. Este, de asemenea, posibil ca experiente dure-
roase ulterioare sa fiintensificat anxietatea ta referitoare
la relatii, anxietate care inainte pandea din umbra. Dar
vulnerabilitatea de baza la aceasta anxietate de la nivelul
relatiei de atasament probabil ca s-a dezvoltat in copilarie.

Este important de inteles ca anxietatea de la nivelul
relatiei de atasament nu este neaparat un raspuns la un
stil de parenting explicit abuziv sau vatamator; de fapt, de
cele mai multe ori nu este agsa. Multi oameni care sufera
de anxietate la nivelul relatiei de atasament provin din
familii iubitoare. Din pacate insa, propriile framéntari
sau circumstante dificile ori traumatice ale parintilor i-au
impiedicat pe acestia sa actioneze adecvat, chiar daca si-au
iubit cu adevarat copiii.

Poate te intrebi: De ce rezistd cu incdpdtdnare anxietatea
mea de la nivelul relatiei de atasament de-a lungul intregii
vieti? Pentru a raspunde la aceasta intrebare, gandeste-te
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lainfinitatea de interactiuni pe care le-ai avut cu parintii
sau cu alti oameni care te-au ingrijit in timpul copilariei,
zi dupa zi, an dupa an. (Chiar asa, opreste-te din citit si
gandeste-te la acest lueru.) Aceste interactiuni — desi nu
toate de aceeasi importanta — te invata in mod implicit
modul in care e posibil ca altii sa raspunda la nevoile tale
sicdt de demn esti sa fii iubit. Mesajele lor se aduna strat
peste strat, contopindu-se si devenind o parte a propriei
tale fiinte. Astfel, e de inteles ca nu e usor sa te schimbi —
nu e usor, dar cu siguranta e posibil.

O lectie importanta pe care am invatat-o practicand
terapia este ca generarea schimbarii seamana cu gradina-
ritul. La fel cum gradinarul nu intra in samanta si trage
planta afara, nici terapeutul nu intra in viata omului si il
face sa se schimbe. Mai degraba, terapeutul ofera oame-
nilor ceea ce este necesar pentru ca ei sa se dezvolte. Eu
ascult oamenii, le impartasesc perspectiva mea asupra lor
si a situatiei lor, ii tratez cu compasiune si le ofer indru-
mare. Drept raspuns (sper acest lucru), ei invata sa se
priveasca diferit pe ei insisi; sa reactioneze la propriile
probleme in moduri noi, pozitive; sa se simta incurajati
sa riste sa faca schimbarea (necunoscutul sperie intr-o
anume masura intotdeauna); si sa fie diferiti. Dar totul
trebuie sa se intample in ritmul propriu; schimbarea poate
fi incurajata, dar nu poate fi fortata,

Un element crucial in cultivarea dezvoltarii personale
este dobandirea unei constientizari de sine mai accentu-
ate. Acest lucru implica a fi constient de propriile gan-
duri; a-ti recunoaste si trai constient propriile emotii; si
a intelege de ce actionezi in modul in care o faci. Aceste
sarcini pot fi dificile, mai ales daca te confrunti cu aspecte



neplacute sau contradictorii ale propriei persoane. Totusi
ele te fac sa apreciezi mai mult stradaniile proprii. Aceasta
constientizare de sine ajuta adesea oamenii sa simta mai
intens o stare de bine si, prin ea insasi, adesea favorizeaza
schimbarea — cum ar fi, de exemplu, prin reducerea anxi-
etatii de la nivelul relatiei de atasament sau prin cultivarea
unor relatii mai sanatoase.

Pe cit de importanta este constientizarea de sine, pe
atdat de importanta este recunoasterea faptului ca aceasta
se intampla in contextul relatiei tale cu tine insuti. Iar
multi oameni sunt foarte duri cu ei insisi. La fel cum ai
avea grija cu delicatete de un copil ranit, ajuta foarte mult
sa abordezi si propria persoana cu compasiune.

Impreuna, constientizarea de sine si o relatie pozitiva
fata de sine insusi reprezinta o forta considerabila, pe care
eu o numesc constientizarea de sine compasionald. Combi-
nate in proportiile potrivite, aceste ingrediente sunt ca
un fel de substanta fertilizatoare pentru suflet. Aborda-
rea framantarilor dintr-o relatie din aceasta perspectiva
reprezinta exact tema principala a acestei carti.

Cartea Dragoste nesigurd explica, folosind un lim-
baj accesibil, cum au aparut framantarile din relatie; ce
anume din acest proces face schimbarea atat de dificila;
si cum pot fi depasite aceste dificultati, astfel incat sa te
poti bucura de o dragoste sigura, durabila.

Desi scopul principal al acestei carti este acela de a te
ajuta sa intelegi ce poti face tu pentru a gasi fericirea intr-o
relatie intima, ideile prezentate aici pot, de asemenea, sa
te ajute si sa-ti intelegi partenerul mai bine. Uneori, a
arunca o privire in lumea partenerului tau este exact ce iti
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trebuie pentru a-1 trata cu mai multa compasiune, ceea ce
ajuta mai departe la cultivarea unei relatii mai sinatoase.

Cartea Dragoste nesigurd este impartita in patru parti.
Prima parte, ,Piatra de temelie a tuturor relatiilor®, te
ajuta sa intelegi framantarile din relatia ta in contextul
teoriei atasamentului. A doua parte, ,Descoperirea poten-
tialului propriu: A fi demn de iubire®, deschide usa schim-
barii, ajutandu-te sa identifici obstacolele ce stau in calea
cultivarii unor relatii fericite. A treia parte, ,Constienti-
zarea de sine compasionala: Antidotul la anxietatea din
relatie”, explica modul in care poti sa dezvolti o relatie
intima mai sigura folosind constientizarea de sine com-
pasionala, ceea ce inseamna, in esenta, a fi constient de
experientele tale 51, in acelasi timp, a te raporta la ele cu
acceptare si compasiune. A patra parte, ,Inseninarea vietii
tale amoroase®, ofera sugestii pentru cum poti — avand
baza constientizarii de sine compasionale — sa alegi un
partener potrivit si sa cultivi o relatie fericita, sanatoasa.

Desi poti citi cartea din scoarta-n scoarta pentru a
avea o viziune de ansamblu, eu am scris-o ca pe un fel de
manual. Poti, chiar, s-o consideri un fel de ghid pentruun
tip special de gradinarit. Nu uita, dezvoltarea se intimpla
in propriu-i ritm. Sarcina ta este sa faci ca aceasta sa fie
posibila si sa o incurajezi, pundndu-i la dispozitie un sol
fertil si substantele nutritive esentiale. Pentru a profita
cat mai mult de ceea ce are cartea Dragoste nesigura de ofe-
rit, citeste-o incet. Subliniaza ideile in care te recunosti.
Scrie notite pe margine. Reciteste anumite sectiuni, daca
e nevoie, poate chiar facand o pauza cand ajungi la o anu-
mita sectiune pentru a lucra la aplicarea notiunilor de acolo
la viata ta amoroasd, inainte de a trece mai departe. De



asemenea, acorda-ti timp sa te implici in rezolvarea exer-
citiilor, in loc de a urmari doar sa le ,bifezi“. Recomand
cu hotarare sa iti faci un jurnal pentru a-ti nota raspun-
surile la exercitii, pentru a explica in detaliu cunostintele
dobandite si pentru a putea sa reflectezi asupra lor ulte-
rior. Pentru ca fiecare capitol se bazeaza pe cel anterior,
uneori fac referire la exercitiile din capitolele precedente,
cu rugamintea de a le relua inainte de a trece la cele noi.

Atat experienta mea din practicarea psihoterapiei, cat
si cercetarile la care fac referire se bazeaza in special pe
persoane si cupluri heterosexuale din culturi occidentale,
astfel ca aceasta carte se aplica in primul rand acestora.
Daca apartii unei alte culturi sau ai o alta orientare sexu-
ala, e posibil sa descoperi ca problemele cu care te con-
frunti sunt in afara ariei acestei carti. In acest caz, vei
considera utile informatiile despre tipurile de atasament
si despre dezvoltarea constientizarii de sine compasionale,
dar probabil va trebui sa le suplimentezi, apeldnd la alte
surse relevante.

In cele din urma tin sa mentionez urmitorul aspect:
vei observa ca pe parcursul cartii folosesc multe exemple
din sedintele de terapie; pentru pastrarea confidentialita-
tii depline a pacientilor mei, fiecare exemplu reprezinta o
combinatie a mai multor persoane, iar numele sunt fictive.
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