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CAPITOLUL 1

Sa ne reamintim de ce ne aflim aici

Natura a ales ca doi oameni total incompatibili sd fie atrasi
unul de celdlalt cu un scop bine definit. Scopul fiind acela
de a recrea scena copildriei, pentru ca noi, oamenii, si
putem obtine in sfarsit ceea ce nu am primit in copildrie si
pentru a putea trece mai departe in caldtoria vietii. Pro-
blema sau marea provocare este cd pand acum cei doi s-au
privit ca fiind inamici si nu au cooperat cu Natura.

ADAPTARE DUPA TEORIA IMAGO

Bine te-am (re)gasit, luptitorule!

Iubirea ii face pe oameni sd se simtd egali.

EM. DOSTOIEVSKI

A trecut ceva timp din momentul in care am scris finalul
primei mele carti, Copilul invizibil, si te incurajam, pe tine,
cititorule si camaradul meu de cilitorie, s3 scrii si tu un
sfarsit indréznet al povestii de pe meleagurile propriei copi-
larii. Acum, te chem din nou la drum; de aceasta dat, iti
propun o noud aventurd, una in care impreund, ghidati de
stiinta i arta de a trdi constient, vom descoperi noi teri-
torii ale vietii §i vom infrunta alte provociri in calea schim-
bérii, pentru a putea ajunge la implinirea vietii de cuplu si
a descoperi magia reald a iubirii.
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In prima carte ne-am concentrat si punem cap la cap pie-
sele psihologice necesare constientizarii povestii noastre
de viata, cu intentia de a ne (re)conecta cu sine, pentru ca
mai apoi, sd cultivim o conexiune sinitoasa cu copiii din
viata noastrd. Am descoperit impreuni ci inlduntrul fie-
ciruia dintre noi traieste un copil invizibil, care cautd pacea;
iar pentru a o dobé4ndi, este nevoie sa-1 vedem, si-1 auzim
si sd-1 simtim. Ne-am familiarizat cu insemndtatea starii
de mindfulness sau cum putem obtine mai multe de la
viati prin practicarea unei prezente constiente; cu etapele
dezvoltirii fiintei umane si cu nevoile psihologice nece-
sare unei vieti traite din plin; am vorbit despre moliile
psihologice si ciornele nereusite pe care le scrie mintea
umanai in toiul furtunilor emotionale; am deslusit o parte
dintre misterele creierului uman si, nu in ultimul rénd,
am subliniat rostul si rolul lecturii in viata noastra.

In ragazul de timp scurs de atunci, mi-am mai dat seama
de un lucru - de fapt de mai multe, dar acum voi evidentia
doar unul - si anume, ca noi, oamenii, ne nastem cu nevoia
de a asculta si spune povesti, cd acestea ne sunt la fel de
vitale precum oxigenul, apa, hrana, siguranta emotionald
si relatiile. C3 acestea trezesc la viatd luptatorul din noi. Ca
povestile sunt nu doar o modalitate universald de comuni-
care, dar ne influenteazi semnificativ viata, la fel cum si
povestitorul le modeleaza continutul. Astfel, in continua-
rea calitoriei noastre ne vom aventura si aflim si mai multe
povesti despre viatd si despre familiile in care am crescut,
pentru a descoperi tipare de relationare, resurse, puncte
de crestere, vindecare si transformare, astfel incat sa ajun-
gem sd fim cu adevarat nu doar autorii propriei povesti, ci
si luptatorii principali pe scena vietii.
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Tot in Copilul invizibil, ne-am imprietenit cu ideea potri-
vit céreia, atunci cand vine vorba despre parcurgerea dru-
mului citre schimbare, prima statie psihologici inseamni
sd recunoagtem ca povestea este despre noi - chiar dacd acest
fapt ne face extrem de vulnerabili; iar pentru a duce la im-
plinire angajamentul pentru o viati constients, avem nevoie
sd mai poposim in alte doud statii, analiza si asumarea,
pentru ca mai apoi, sd pornim revolutia. Pe aceastd harti
a transformarii personale - preluati si adaptati din munca
cercetdtoarei §i povestitoarei americane Brené Brown -
ne vom baza si de aceasta dat3, indraznind s ne asumim
responsabilitatea fatd de propriile fatete vulnerabile ale
sinelui, s3 ne constientizam nevoile i, fird a ne mai rusina
cu acestea, sa ne permitem si le verbalizim intr-o manieri
autentica si definita prin curaj, compasiune si conectare —
asa cum i se cuvine unui luptitor.

Daci panad in prezent am invatat si vedem relatia parinte
(adult) - copil din aceastd perspectivd maturi si constients,
in a doua parte a cildtoriei vom rescrie legile mintii noas-
tre cu privire la relatia de cuplu, legitura invizibild dintre
Ea - El (sau Ea - Ea, sau El - El). Din nou, ne vom increde
in faptul ci fiinta umana este programati genetic pentru
a fi si a trdi in relatie. Legiturile interpersonale nefiind
optionale, acestea ne ghideazi spre a gasi sensul vietii si
adescoperi cd blocajele sau pierderile relationale activeazi
la fel de multa durere si suferinti ca orice leziune fizici pro-
vocatd la nivelul corpului. Relatiile ne dor uneori, ne pun
fata in fatd cu cele mai dificile episoade de viati, dar nu
avem altd solutie decat si le descoperim secretul si si invi-
tam a le vorbi limbajul.
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Oricat de mult mi-ar plicea povestile fericite despre relatii,
recunosc ci atit in cabinet, cét si in alte contexte profesio-
nale, majoritatea istorisirilor pe care le aud nu sunt despre
#puterearelatiilor, ci despre ct de dureroase, dificile §i dra-
matice pot fi acestea. In cartea Curajul de a fi vulnerabil,
aceeasi dr. Brown descrie un fenomen social extrem de des
intalnit in munca noastra, a activistilor in spiritul sanatatii
relationale, §i anume, ci oamenii au tendinta de a defini un
lucru prin ceea ce nu e.

De exemplu, meseria mea de psihoterapeut sau ,,reparator
de relatii“ cuprinde si o laturé despre care-mi place si vor-
besc ca fiind aceea a unui ,,custode de povesti de viati".
Oamenii vin in cabinet gi imi povestesc despre conexiu-
nile lor. Acestia nu pornesc de la ce-si doresc sau unde vor
s4 ajungi, ci de fiecare dati incep cu ceea ce le provoacd
durere, cu ce ii nemultumeste sau le consuma energia vitala,
cu partea negativa a povestii. Iar eu, in calitate de asculta-
tor prezent si empatic, am de gasit cea mai potrivitd moda-
litate prin care ei s3-§i rescrie povestea, una in care sa nu-si
mai atribuie doar rolul victimei, ci sa devina luptatori aflati
in procesul descoperirii de sine, capabili si-gi trdiascd
viata cit mai autentic i s3 infrunte increzatori provocirile
care le ies in cale. Ins3, rolul meu se dovedeste a fi unul
inutil, dacd nu am o reprezentare mentald, o harta psiho-
logicd, o viziune clari asupra felului in care aratd o poveste
de cuplu fericit3; una care sa nu fie definitd doar de mituri
si iluzii, ci s fie bazata pe dovezi reale si fapte umane. De
aceea, cred cu toati fiinta mea ca noi toti avem nevoie §i
de povesti pozitive, de exemple de relationare in care cei
doi parteneri pot si vor si le fie bine impreuna.
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In literatura stiintifici dedicata psihologiei relationale, po-
vestile despre viata de cuplu sunt impirtite metaforic in
doud mari categorii: cele pe care le auzim in tribul maes-
trilor, pe care eu ii numesc ineleptii, i cele care apartin
tribului dezastrelor, pe care eu {i descriu folosind terme-
nul novicii. Eu, personal, ma striduiesc si ajung in randul
celor din prima categorie; uneori imi iese, alteori, nu. Dar
nu am sd md las pand nu voi ajunge acolo, alituri de cei
care au reusit sa trdiascd viata din plin si si se bucure cu
adevirat de #puterearelatiilor.

Oamenii care-mi spun povestile lor nefericite despre viata
de cuplu cred ca eu apartin tribului inteleptilor, insi realita-
tea este alta. La nivelul vietii de cuplu am ficut, pani in pre-
zent, cele mai mari gafe, acolo am dat-o in bari de cele mai
multe ori, dar profesia si mai ales dorinta de a descoperi
secretul iubirii la adulti m-au ajutat si-mi pastrez speranta.
54 cred in relatii exact asa cum cred in Dumnezeu. $i da, aici
este nevoie de mult curaj, este esential s ne acceptim teme-
rile si nesigurantele, ca luptitorii adevirati si autentici, iar
in lipsa certitudinilor si a garantiilor, si ne cultivim incre-
derea in noi insine, in persoana de langi noi si in tot ce
putem construi impreuna.

Noi suntem eroii povestilor reale despre iubire

Nu virsta, sexul, religia sau cultura vor determina
succesul relatiilor noastre. Ci bundvointa de a desco-
peri ce inseamnd iubirea.

Drumul de la tribul novicilor citre cel al inteleptilor este
plin de provociri, deoarece nu este vorba despre un traseu
fizic, ci despre unul psihologic si spiritual, care necesita
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un angajament intentionat si sustinut. Cu adevirat, este

o calitorie a vindecirii, cregterii si maturizdrii — proces

care nu poate fi impus sau fortat; acesta tine de alegeri per-

sonale si constiente, care i se oferd fieciruia dintre noi,

insd doar cei cu mintea limpede vad si accepta o asemenea
aventurd. Iar cAnd ne asumim aceastd calitorie, din inte-

rior citre exterior, se intmpl un lucru surprinzitor: deve-

nim vindecitorii partenerului nostru, iar partenerul ne
vindeci pe noi. Simpla prezeh;é a acestui gand ajunge de
obicei sa ne sperie, putine dintre ideile despre viata de cuplu
sunt atat de amenintitoare pentru mintea omului obisnuit
ca aceasta - si devenim vindecitorii unul celuilalt. Este
usor de inteles de ce. Cand suntem starniti din punct de
vedere emotional, sistemul limbic al creierului nostru pri-
meste comanda ,,loveste sau fugi®, cu alte cuvinte, se acti-
veazi armele noastre psihologice si incepe o lupta oarba,
jar ceea ce va incurajez si faceti este sd invatim si luptdm
inteligent (folosindu-ne i partea rationald a creierului,
partea inteleapt3), si nu ne mai rinim partenerul, ci sd ne
cultivim empatia si compasiunea fati de acesta. Nevoile
partenerului fiind si o oglindi a punctelor noastre de
crestere si evolutie (Harville Hendrix & Helen LaKelly
Hunt, Impreund la bine si la greu, 2016). In consecint3, ten-
siunea conflictului care in mod obisnuit conduce la deco-
nectare si suferinti poate fi folosita intr-un mod inteligent
pentru a ne dezvolta personal, a rispunde conform ne-
voilor emotionale ale sufletelor iubite si a transforma rela-
tia intr-o sursi de incredere si sigurantd psihologica.

Procesul seamini cu un adevirat miracol din punct de
vedere spiritual si interpersonal, noi avind sansa de a ne
exersa tot mai mult starea de mindfulness (unealta de baza
a luptatorilor pentru iubire), iar datoritd prezentei noastre
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congtiente, ajungem sd vindecam trecutul partenerului, si
cultivdm increderea in noi si implicit in ceea ce ne leaga.
Crearea unui spatiu interpersonal sandtos este aproape im-
posibild in absenta unui angajament personal si a recu-
noagterii faptului ca noi toti suntem imperfecti, prin urmare,
niciunul nu este mai bun sau mai riu, mai valoros sau mai
putin pretios — noi toti suntem de pe aceeasi planeta si ne
confruntam cu provociri similare, la care rispundem sau
reactionam diferit, cu totii suntem luptdtori mai mult sau
mai putin intelepti.

Astfel, dupa ce ne-am asumat povestea, am recunoscut ci
aceasta spune mai multe despre noi decat despre parte-
nerul nostru, incepem sa analizim de unde am pornit si
pand unde am ajuns, pentru ca mai apoi, s stirnim revo-
lutia. Una in care victima i§i acceptd starea si, astfel, isi
rezervd dreptul de a fi ceea ce ii este sortit sd fie — un pro-
tagonist pe scena vietii. Un luptator care nu doar ci este
chemat la marea aventurs, dar o i accepta. Stiind c lup-
tatorii adevarati nu sunt perfecti si nici micar invin-
cibili - acestia sunt oameni obisnuiti care isi asuma
umanitatea si care, in momentele de cadere, se trateaza
cu respect si autocompasiune, avand credinta cd dupi
fiecare ridicare devin mai puternici si mai intelepti.

Fiecare luptator cautd la inceput sa faci fatd provocirilor
vietii de cuplu recurgénd la strategiile cunoscute si con-
fortabile, pe care le are in cufirul cu zestrea relationald
adusd de acasd. Dar, in scurt timp, va realiza c aceasta
contine si multe unelte inutile, ineficiente si invechite, pe
care in zadar le foloseste, deoarece il aduc din nou si din
nou la aceleasi rezultate nedorite. Nu cred ci are cum, in
mod rational, un luptétor si ajungi din tribul dezastrelor,
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in cel al maestrilor, dacd nu isi permite libertatea de a des-
coperi, practica si integra in viata de zi cu zi noi strategii
de depasire a provocirilor si de gestionare a conflictelor.
Vechile metehne, folosite cu indarjire, creeaza adesea doar
jluzia unor incerciri reale, acestea fiind in fapt strdduinte
neproductive §i o sursd inepuizabild de frustrare. Care,
mai devreme sau mai tarziu, vor favoriza asumarea rolului
de victimi, ajungind sd proiectim cu obstinatie tinuta
psihologica a agresorului in persoana partenerului si trans-
formandu-1 pe acesta din aliat in inamic; §i, astfel, pornind
o continud zbatere distructiva.

Dar, la fel ca in povesti, fiecirui luptator i se pun la dispo-
zitie si alternative, pe care le poate descoperi si testa, cu
conditia asumdrii propriei vulnerabilititi si a renuntdrii la
armura perfectiunii. Din fericire, tot in acest moment intra
in scena si ajutoarele, acele oportunitati pe care universul
ni le scoate in cale, daci stim unde si le ciutim si daca
suntem cu adevirat conectati la momentul prezent, dacd
triim aici-acum. Acestea pot cipita forma unor insight-uri,
mesaje din partea intuitiei sau sincronicitatii; dar sunt
reprezentate si de o serie de alegeri intentionate, cum ar fi
citirea unor cirti despre adevarata conectare, participarea
la ateliere pentru dezvoltarea inteligentei relationale sau
implicarea intr-un proces psihoterapeutic de autocunoas-
tere si dezvoltare personald. Ajungénd, intr-un final, ca
luptitorul s3 dovedeasca faptul cé si-a mai insusit o lectie
de viati, cu toate costurile pe care aceasta le implica si care
adesea sunt acompaniate de durere si suferintd. Deoarece
invatarea de noi lectii inseamna si alegem din nou si din
nou curajul in locul confortului, sa ne confruntam cu necu-
noscutul, s actionim conform valorilor noastre de viata,

SA NE REAMINTIM DE CE NE AFLAM AICI 51

devenind astfel mai rezistenti la disconfort, mai rezilienti
si, implicit, mai intelepti.

Schimbarea este o prioritate,
nu un moft sau o forma de rasfit

Putem trdi fdrd religie si meditatie, dar nu putem
supravietui fdrd afectiune omeneascd.

Davrar Lama

Stiu, nu este o aventura chiar simpla, dar nici chiar atat de
complicatd pe cit mintea ta isi inchipuie. Nu-i usor si nici
la indeména si declari ci adevirata schimbare se pro-
duce din interior citre exterior - firi a te penaliza din
nou si din nou pentru greselile pe care le-ai ficut, pentru
alegerile nepotrivite sau pentru dovezile de lasitate, iar
acum sd spui nu doar cé vreau, dar chiar merit s iubesc
si sd fiu iubit, s dau si sd primesc acceptare, sa imi permit
a fi fericit.

Singura si in acelasi timp marea problemd este ci niciun
luptétor nu poate ajunge pe tirdmul fagiduintei fird a porni
la drum; nu este suficient sd-mi doresc, si cred in magie si
in puterea gandului, fara si si actionez. Ceea ce facem in
planul relatiilor intime este mai important decat cuvintele
pe care le spunem, deoarece acestea isi pierd incetul cu
incetul din putere si strilucire atunci cand tridam incre-
derea - atunci cdnd spunem una si facem alta. M3 refer
la acele situatii in care mult doritele cuvinte precum ,,te
iubesc” sau ,esti cea mai importantd fiintd pentru mine“
sunt date uitédrii imediat ce emotiile negative ne perturba,
iar in lipsa inteligentei relationale, ne comportim haotic
sau extrem de rigid, recurgand la utilizarea unor strategii
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distructive nu doar pentru persoana jubita, dar si pentru
noi insine. Insi, exact aceasta este si una dintre principa-
lele diferente existente intre luptatorii intelepti si novici:
cei din al doilea trib nu dau dovadi de integritate in ce spun
si fac, nu au exersat suficient de mult starea de prezentd
congtients si in situatii dificile aleg confortul (luptd orbeste
sau fug). In timp ce inteleptii se confruntd, de asemenea,
cu situatii amenintatoare, au si ei momente de raticire,
perioade de anxietate si depresie, dar nu fug din calea pro-
vocirilor si nici nu resping durerea, o acceptd si o trans-
forma in contexte de invitare, crestere si vindecare. Acestia
stiu cd iubirea adeviratd nu este doar un simtdmént
puternic, ci este si o decizie, o promisiune si o succe-
siune de comportamente de griji, respect si bunatate
umani. Daci iubirea ar fi doar o emotie, aceasta nu ar
detine puterea pe care de altfel o are, deoarece un simta-
mant apare si dispare — aga cum vin si trec norii pe cer.
Cerul suntem noi conectati in relatii, iar toate celelalte
sunt trecitoare. Pentru a rimine impreund la bine si la
greu este intelept sa vedem iubirea mai degraba ca un mix
de emotii, ginduri, angajamente si actiuni. Ceea ce in-
seamni ci simtimintele, intr-o primi faza, doboara zidu-
rile care pAnd atunci existau intre doi strdini, insa este
nevoie de angajament pentru a cladi siguranta personald
si relationald si de vointa pentru a actiona congtient si
intentionat, chiar si atunci cAnd emotiile sunt amortite sau
invalmagite.

Personal sunt un mare sustinitor al emotiilor, fapt care
reiese si din capitolul doi al primei mele carti (Copilul
invizibil, pag. 23), insa stiu si cd gindirea noastra si modu-
rile in care ne folosim mintea ne poate salva relatia de multe
manifestiri acide si mosteniri toxice. Cand vine vorba
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despre indrdgostire, emotiile si chimia ne ajutd enorm,
acestea igi fac treaba, dar sa nu uitdm nici de responsabi-
litatile noastre. Noi nu suntem niste papusi de carpa si fara
suflet atunci cdnd vine vorba despre complexitatea iubirii.
Noi putem sd mentinem optima temperatura emotio-
nali, daci ne curatdm zilnic mintea si daca ne antrenam
actiunile in favoarea relatiei. Conexiunea dintre doi par-
teneri de viata necesita adesea mai multd energie concen-
tratd si mai mult efort asumat decat relatia parinte-copil,
deoarece este o alegere care usor se poate modifica atunci
cand dim de greu. Creierul uman reactioneazi la pericol
si momentele de greutate prin ,,lupta, fuga sau inghet” —
ceea ce inseamna cd biologia isi face treaba, dar psihologia
este deja in autonomia noastra.

De noi depinde daca in momentele in care se abat furtu-
nile emotionale alegem ce este mai simplu sau indraznim
sd alegem ce este sandtos si benefic pentru sine si relatia in
care traim. Pentru ca, in timp, iubirea s invinga si relatia
sd se consolideze, si nu sa se distruga, asa cum tot mai des
auzim ca se intdmpla. Este nevoie de lucru cu sine, de
schimbare in plan psihologic, de valori de viata bine defi-
nite, de angajamente ferme si de multi, multi prezenta
constientd - aceasta ne ajutd sd nu reac{iondm intr-un
mod primitiv si reptilian, ci sa rispundem intelept si deli-
berat pentru a ne largi capacitatea psihologicd pentru inti-
mitate si relationare. ‘

Prin urmare, vorbim despre un proces care dureazd cat
trdim, deoarece a-ti asuma ca valoare de viatd si fii un
partener iubitor este o poveste fara sfarsit. Niciodata nu
vei putea trage linie si sa declari - ,,Am ajuns la sfarsit!",
mereu vei avea ocazii in care iti vei putea pune in practica



