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NOTA EDITORILOR

maflat despre cartea Patriciei Lovela cursul de formare in terapia

relationald Imago. Dupa ce descoperisem beneficiile dialogului
Imago, a fost, initial, o surprizi s aflu ¢ ii poti imbunétati relatia fard
sa vorbesti despre asta. La putin timp, am intalnit-o pe Pat la un stagiu
de pregatire {inut in Londra. Energia si optimismul ei completau perfect
prezentarea si sfaturile pentru solutionarea problemelor de cuplu.

Cartea, un bestseller, aduce in prim-plan un concept nou in
imbunétatirea relatiilor. Nu doar ci nu este nevoie si vorbesti despre
relatia ta cu partenerul de cuplu, dar poti chiar s o imbunatatesti
nediscuténd despre asta! Si totul este bazat pe cercetari si pe modul in
care hormonii genereazi diferente in felul de relationare.

In urma experientei din cabinet, pot spune ca problema de care se
pling cel mai adesea femeile este ci ,,el nu comunicé, nu vorbeste” i, de
aici, un val de reprosuri si suferintd, pentru ca, intr-un final, doamnele
s ajungd sd se simtd singure, neinfelese, nesustinute i, cel mai grav,
neiubite. Solutia oferitd in carte este simpla si foarte eficientd: e nevoie
sa accepti diferentele, si te uiti mai mult la ce face barbatul si sd apreciezi
clorturile sale.

Una dintre contributiile insemnate pe care experienta din cabinet
mi-a adus-o in intelegerea dinamicii relatiilor de cuplu este reprezentata
de preocupidrile barbatilor legate de relatiile lor. De multe ori auzeam:
,ma simt coplesit®, ,,nu stiu ce sa mai fac’, ,,ma simt inutil", ,.fac atatea, si
degeaba’, ,nu vreau sa o supar, si o incarc cu problemele mele si pe ea”
Demersul psihoterapeutic si schimbarea perspectivei le-au adus un mare
beneficiu: femeia se simte conectati cind afld ca partenerul ii este aldturi,
pur si simplu. Acest fapt duce la cresterea sentimentelor de siguranta si
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Conexiunea este esentiala

Deconectarea dintre femei si barbati este cel mai frecvent factor
determinant al ratei de crestere a divorturilor. Aproximativ 80%

dintre divortati spun ci ,s-au indepirtat. Acest lucru este cu atat

mai tragic, cu cit nu este necesar. Marlene nu vrea o alta prietend;

ea doreste o legatura mai profunda cu soful ei. Totusi, incercirile

sale tipic feminine de a obtine ceea ce pana la urma amandoi isi
doresc ar esua chiar dacd Mark ar opune mai putini rezistent.
Asta pentru ca problema lor nu este legatd de ,comunicare”. Este
vorba despre deconectare. Ei nu sunt deconectati deoarece au o
comunicare necorespunzatoare; ei au o comunicare defectuoasi
deoarece sunt deconectati. La inceputul relatiei, cind s-au simtit
conectati, au comunicat foarte bine. Vorbeau ore intregi. Cand
Marlene si-a expus sentimentele de vulnerabilitate in fata lui Mark,
el a rdspuns cu protectie si sprijin. Ea s-a indragostit de faptul ca
se simtea conectatd emotional cu el, iar convingerea ca el va fi
acolo pentru ea ii inlatura toate temerile. Mark, de asemenea, s-a
indrdgostit de faptul ca s-a simtit conectat emotional cu Marlene.
Eal-a ficut sd se simtd important i un bun iubit, protector si cap
de familie, ceea ce a redus orice amenintare de a se simti inadecvat.

Cele mai mari sanse de a-si salva cisatoria sunt de a reveni la acea

stare de conexiune reciproca linistitoare si datitoare de putere.

Aceastd carte iti va ardta cum sd recastigi tipul de conexiune |

pe care l-ai avut cu partenerul de cuplu cind v-ati indrigostit,

dar la un nivel mult mai profund. Ea va va indruma pe tine si pe
partenerul tdu catre sensibilitatea emotionala instinctiva care v-a

adus impreuna la inceput si va va permite sa creati o conexiune
mai profunda, dupa care inimile voastre tinjesc in secret si in mod
intens - o iubire dincolo de cuvinte.

Partea |

De ce ti-a fost atat de greu
sa iti imbunatatesti relatia
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Cum pierdem conexiunea

Frica si rusinea

Lucrurile nu au fost intotdeauna atat de rele pentru Marlene
si Mark. La un moment dat, ei pretuiau legatura stransa pe
care 0 simteau — toti prietenii lor se minunau de cat de apropiati si de
conectati erau. Cei doi isi pot aminti inca vremurile bune, dar, in loc
sa ii consoleze, aceste amintiri ale apropierii pe care au avut-o odata ii
umplu acum de tristete si de un sentiment profund de pierdere. Adesea
se intreaba cum au ajuns in aceasta stare de singuratate. Povestea lor
este cu atat mai tristd, cu cat este des intalnita.

Marlene si Mark au ajuns la starea aceasta cronica de deconectare,
fird cavreunul dintre ei si facd ceva rau. Marlene nu a inteles niciodata
ca Mark, la fel ca majoritatea barbatilor, are o sensibilitate sporita
fata de sentimentul de rusine si inadecvare. (Dar cum ar putea ea sa
inteleaga? Impulsul lui atunci cand simte rusine este sd se ascundd,
aga ca nu poate si discute cu ea despre acest sentiment, ci il tdinuieste
in spatele nemultumirii, iritarii sau furiei.) Ea nu intelege ca, de
ficcare datd cind incearca sa aduca imbunatatiri relatiei lor, mesajul
primordial pe care Mark il percepe este ci nu-i satisface asteptarile —
o dezamadgeste -, ceea ce il conduce citre durerea propriei inadecviri.
[n timp ce incearca sd se fereascd de senzatia de esec, Mark nu
mai este sensibil la teama lui Marlene de a fi izolata si ignorata. La
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inceputul relatiei lor, a simtit nevoia ei de conexiune i nu ar fi visat si
o excluda. Dar acum, habar nu are c3, de fiecare dati cand i respinge

propunerile sau ridicd vocea cu manie - doar pentru a se proteja —, el

o impinge mai departe si mai adanc in durerea izolrii.

Este foarte usor pentru cupluri si intre in acest tipar de
comportament, deoarece vulnerabilitatile diferite care influenteazi
atat de mult modul in care barbatii si femeile interactioneazi unul
cu altul sunt practic invizibile. La inceputul relatiei, substantele

chimice secretate de creierul nostru cind ne indriagostim faciliteazi

concentrarea asupra emotiilor mai subtile ale celuilalt. Dar odati
ce efectele acestor substante chimice se diminueaza - in decurs de
trei pand la noud luni - trebuie si facem un efort constient pentru
a proteja vulnerabilitatile celuilalt. Pentru acest lucru, trebuie mai
intai sa intelegem vulnerabilitatile diferite ale barbatilor si femeilor
si modul cum le vom gestiona in relatiile noastre.

Ce ne face diferiti: teama si durerea

Diferentele care stau la baza vulnerabilititilor masculine si
feminine sunt biologice si prezente inci de la nastere. Inci din prima
zi, bebelusii de sex feminin sunt mai sensibili la izolare si lipsi de
contact. Fara indoiald, aceasti sensibilitate a evoluat ca o abilitate
importanta de supravietuire, menitd si mentini femeia in contact
nu numai cu descendentii e, ci si cu ceilalti din grup, care i-ar putea
oferi protectie. In vremea pradatorilor nomazi, singura speranta de
supravietuire era ca oamenii sa se ajute reciproc pentru a izgoni
un inamic. O femeie sau un copil singur erau o pradi siguri. Deci,
de-a lungul mileniilor, femelele au dezvoltat un fel de GPS intern
care le tine la curent cu apropierea si distantarea in toate relatiile
lor. Cand o femeie simte ca este apropiat, se poate relaxa; cind se
simte indepdrtatd, se ingrijoreazi. Acesta este motivul pentru care
o fetitd poate mentine contactul vizual pentru o lungé perioadi. Ea
este alinata de apropierea pe care o oferi contactul vizual direct. De
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asemenea, acest lucru explica de ce, lasata singura pentru aceeasi
perioada, o fetitd se va agita si va plange mai devreme decit un
baietel. Amintita sensibilitate accentuata la izolare face ca femeile si
reactioneze puternic fata de furia, retragerea, ticerea sau alt semn
al indisponibilitatii altei persoane. Este mai inspdimantator pentru
ca si nu fie in contact cu ceilalti, decét este pentru un barbat. Acest
lucru nu inseamnd ca barbatii preferd izolarea sau distanta; doar
ca femeile simt un disconfort mai mare cand nu sunt in contact cu
x‘cilal;i.

Birbatilor le este greu si inteleaga teama unei femei si durerea
asociati cu ea. Un motiv este ci teama unei femei provoaca rugine
barbatului: ,,Nu trebuie sa iti fie teamd pentru cd ma ai pe mine ca
protector! Acesta este motivul pentru care el devine agresiv atunci
cand ea devine anxioasd sau suparatd. Dar existd si un alt motiv
pentru care barbatii pur si simplu nu inteleg teama femeilor. Nu
stiu cum se simt acestea. Cercetdrile arata ca cea mai mare diferenta
dintre femei si barbati in privinta emotiilor este legata de frecventa
si intensitatea fricii — cat de des ifi este fricd si cat esti de speriat.
Fetele si femeile simt si exprima mult mai mult teama, mdsurata
in contexte sociale si in experimente de laborator care induc
frica. Nou-niscutii de sex feminin sunt mai tematori decat cei de
sex masculin. Fetele si femeile sunt mai predispuse sa se teama
ca raspuns la zgomote puternice si schimbari bruste in mediul
inconjurator. Ele se simt mai nelinistite si se ingrijoreaza mult mai
mult decat baietii si barbatii. Femeile au o fricd mult mai mare
de infractiuni, chiar dacd sunt mult mai rar victime ale acestora.
Fste mai probabil sa se gandeasca la consecintele daundtoare ale
comportamentului lor, ceea ce le ajuta sa evite comportamentele
cele mai riscante. Ele suferd de mai multe fobii si manifesta mai
putind teama decat barbatii in ceea ce priveste teama de ingrijire
medicald si dentard. Faptul ca acestea merg mai des la medici si
dentisti poate fi un omagiu adus curajului lor (abilititii de a invinge
frica) sau un rezultat al sensibilitatii lor generale fata de anxietate
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si ingrijorare, ceea ce le-ar putea face sa se teama chiar mai mult de
consecintele faptului de a nu merge la doctor.

Un alt motiv pentru care femeile au mai multd teami de rinire ar

putea fi faptul ci simt mai multi durere. Datele stiintifice sugereazi ci
femeile suferd mult mai multd durere fizica decat barbatii, fard a lua in
calcul nagterea. Inca de la varsta de doud siptimani, fetele strigd mai
tare si mai energic decit baietii, ca raspuns la un stimul dureros usor.
Nivelurile mai mari de anxietate ale femeilor cresc sensibilitatea lor la
suferind. Aproximativ 90% din tulburirile care implica durere cronici
afecteaza femeile. Barbatilor le este greu sa inteleaga durerea si frica
partenerelor lor, atit pentru ca sunt disciliti de mici sa o indure, cat si
pentru ca pe ei nu-i doare la fel de tare.

Ce ne face diferiti: hiperexcitabilitatea si rusinea

Desi bebelusii baieti simt mai putina frici si durere decat fetele, au
o sensibilitate inalta la orice tip de stimulare brusci, ceea ce le conferi o
inclinatie spre hiperexcitabilitate. Micutii de sex masculin tresar de cinci

ori mai des decit cei de sex feminin si sunt provocati de un stimul mult

mai mic - un chiorait stomacal puternic va avea acest efect. (Poti observa
aceastd diferentd dacd vizitezi o sectie de neonatologie dintr-un spital.)
Predispozitia unui barbat la hiperexcitabilitate reprezinta un avantaj in
lupta pentru supravietuire. Datorita fortei si masei musculare mai mari,
masculul este mai bine inzestrat decét femela pentru a lupta impotriva
pradatorilor. Deoarece pradatorii primari ai oamenilor din vechime
urmareau si atacau pe ascuns, barbatii erau nevoiti sa rispunda cu un
comportament de tipul ,,lupta sau fugi” intr-o fractiune de secund.
Din cauza excitabilitatii ridicate, baietii nou-ndscuti trebuie
protejati de disconfortul suprastimularii. De aceea, trebuie si aibi
parte de contact vizual si alte tipuri de contact intim in doze mici.
Daci ai un bdiat i o fata, poate ai observat aceastd diferenta. Fetita
a fost capabild si mentina contactul vizual aproape de indati ce ai
adus-o acasa de la spital. Puteai privi in ochii ei mari (ea ii lirgeste
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pentru a atrage privirea) ore intregi. Dar este mai putin probabil ca
baietelul sa fi mentinut un astfel de contact vizual inaintea varstei de
sase pana la noud luni. Cand te uitai adanc in ochii lui, probabil ca el
privea in jos, apoi iar in ochii tai, apoi in sus si iar la tine, apoi in jos
pe cealalta parte i din nou la tine, dupi care in sus pe cealalta parte,
pentru a se reintoarce la a privi in ochii tii. Era inferesat de tine -
altfel nu s-ar fi uitat inapoi - si, cu sigurantd, nu ii era frici. Atentia
lui intermitentd era modul sdau de a ramane in contact cu tine, fara
sa fie coplesit. Este important de mentionat ci aceasta este o functie
a sensibilitatii sale la excitare, nu a abilitatii sale de a se concentra,
asa cum multi parinti deduc in mod gresit. Bebelusii de sex masculin
se pot concentra asupra ta daci nu te uiti direct in ochii lor i nu au
probleme si se concentreze asupra obiectelor neinsufletite.

Cand vine vorba de relatii, femeile interpreteaza adesea gresit acest
raspuns de protectie, pe care multi barbati il mentin de-a lungul vietii,
drept lipsa de interes sau chiar pierdere a iubirii. De cele mai multe ori,
barbatul nu si-a pierdut interesul; el incearcé doar sa evite disconfortul
coplesitor al unei scaderi a nivelului de cortizol care vine odata cu
hiperexcitabilitatea. Cortizolul este un hormon secretat in timpul
anumitor emotii negative. Misiunea lui este sa iti atraga atentia, facandu-te
sa te simti inconfortabil, astfel incat disconfortul acesta sa te impinga sa
faci ceva pentru a imbunatiti situatia. Durerea pe care o simte o femeie
atunci cand partenerul tipa la ea este cauzatd de eliberarea de cortizol.
Un barbat simte acelasi disconfort cand se confrunti cu nefericirea sau
criticile partenerei. Ar putea pirea ci o evitd, dar el incearca, in esenta,
sa evite efectul cortizolului in orele urmatoare.

Asadar, cum se transforma tendinta masculind spre hiperexcitabilitate
in hipersensibilitate la rusine? In primul rand, si baietii, si fetele simt
rusine, ceea ce reprezinta un raspuns de tip ,,opreste-te si ascunde-te”.
Cand te simti jenat vrei sd te ascunzi, iar un copil care se simte ruginat
vrea sa-si acopere fata, pentru ca nu poate suporta sa te priveasca.
Sensul cuvantului ,,rugine” are la baza concepte precum ,,a te acoperi®
sau ,,a te ascunde”. Daca te joci cu un béietel sau cu o fetita si intrerupi
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brusc contactul vizual, intorcandu-te cu spatele, el sau ea va prezenta
simptome fizice ale rusinii: fatd inrosita, expresii faciale chinuite,
muschi tensionati si alte semne de tulburare mai generale, mai ales
daca el/ea a fost interesat(d) de contactul vizual sau acesta i-a ficut
pldcere. Astfel, rusinea este un element auxiliar al interesului si placerii -
bebelusii trebuie sa fie interesati de ceva sau si simti plicere ca si
se rusineze cand acest lucru se opreste brusc. (Invitim si etichetim
aceasta scidere bruscd a interesului sau a placerii drept ,,respingere®;
este ceea ce simfim atunci cand conversatia telefonicd interesanti
cu un prieten este brusc intreruptd de apelul acestuia in asteptare.)
Deoarece fetitele se simt mai confortabil cind existd contact vizual
indelungat, cei care au grija de ele tind si ramind ancorati in
relationare si sa intrerupa conexiunea cu ele mai rar, ceea ce inseamna
ca fetitele se confruntd mult mai rar cu rusinea, ca raspuns asociat cu
deconectarea brusca. Pe de alta parte, daca périntii sau cei care au
grija de copii nu inteleg nevoia unui baietel pentru doze reduse de
contact vizual, vor rupe brusc conexiunea intima atunci cind cel mic
se uitd in altd parte, intarind in mod constant un raspuns de rusine,
amplificat de extra lovitura cortizolului care produce raspunsul.

Birbatii care experimenteaza frecvent astfel de raspunsuri
dezvolta o hipersensibilitate la rusine.

Studiile arata ca parintii privesc in ochii fetitelor lor (si le vorbesc
dulce in timp ce fac acest lucru) cu 50% mai mult decét se uitd in
ochii baieteilor. Cu fiii lor rad §i au o comunicare nonverbala, agitd
jucarii in fata lor, ii gadila sau ii ridica in brate ca sa se joace cu ei.
Ambele tipuri de joc sunt de inalta calitate - copiii si parintii se
bucuri de ele foarte mult. Dar sunt calitativ diferite. Biietii mici au
nevoie de conexiune intima - desi in doze reduse - la fel de mult cat
au nevoie de jocul activ. Fetitele au nevoie de joc activ la fel de mult
cat au nevoie de o conexiune intima.

Intimitatea este mai riscantd pentru baietii mici, atunci cand
au simtit in mod constant rusine in legatura cu aceasta — dacd
imi place prea mult, invatd baietii, o vor lua, pentru ci nu o fac

S ——
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bine. Incd de la inceput, multi biieti mici simt ci nu se ridica la
indltimea standardelor in relatiile intime. Fetitele pot mentine
contactul vizual, in timp ce baieteii sunt usor coplesiti si trebuie
sd igi intoarca privirea in altd parte. Aceasti diferenta se dovedeste
a fi in mod special importantd deoarece contactul vizual este
principala noastra sursd de intimitate pe tot parcursul vietii. Baietii
si barbatii sunt privati de intimitatea care i-ar ajuta sa isi depdseasca
vulnerabilitatea la rugine. Daci ai un bdietel, trebuie si intelegi ca
ii place sa aibd contact vizual, dar trebuie sa fii mai rabdator cu el
si sd nu incepi sa-1 gadili cand priveste in alta parte. Cel mai bun
lucru pe care il puteti face, ca parinti, pentru fiul vostru, pentru
a-1 ajuta si gestioneze rusinea in viitor, este si-i permiteti sd simtd
treptat, in ritmul sdu, confortul contactului vizual. Continuati si va
uitati la el si ar trebui sa observati ci el va riméne concentrat asupra
ochilor vostri pentru perioade din ce in ce mai lungi. Sensibilitatea
la diferentele invizibile ale vulnerabilitatilor masculine si feminine
va poate schimba perceptia si va poate aprofunda conexiunea, fara
a vorbi despre aceasta.

Cum evitam frica si rusinea

De cele mai multe ori, teama femeii si rusinea barbatului se
manifesta in mod inconstient - in afara constiintei. Poti trii o viatd
fard a auzi vreodatd un barbat spunind: ,Ma simt rusinat cand te
sperii de felul in care conduc® sau o femeie spunand: ,Vreau geanta
aceea Gucci pentru a trece peste teama de privare® In schimb, vei
vedea indicatorii secreti ai fricii si rusinii: resentimentele si furia
(invinovitirea altcuiva pentru rusinea sau frica ta), materialismul
(oferind unui barbat iluzia statutului social sau unei femei, iluzia
sigurantei), oameni care vor sa facd pe plac altora (realizarea unor
lucruri daunitoare pentru sine pentru a castiga admiratia sau
aprobarea celorlalti), obsesiile (ganduri pe care nu ti le poti scoate
din minte) si comportamentul compulsiv precum cumpératuri
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impulsive, mancatul in exces si consumul de alcool. Toate cele
de mai sus au efecte temporare de ameliorare a durerii, care
functioneazi atat in cazul rusinii, cat si in cazul fricii.

Nu diferentele noastre innascute cu privire la frica si rusine ne
separd, ci modul in care gestiondm aceste diferente. Daca le gestionezi
cu critici, defensiva, retragere sau vind, relatia ta va esua; este foarte
simplu. Daca le gestionezi cu dorinta de a imbunatéti, aprecia,
conecta sau proteja — cum vei invita s faci in aceasta carte —, relatia
ta va inflori. Dar vei avea nevoie de o atentie constientd ca si poti
depasi forta obiceiurilor care au inceput sa se formeze foarte devreme
in viata ta.

Din copildria timpurie, fetele evita teama prin construirea
de aliante si legituri emotionale - existd un confort si o putere in
numarul acestora. Fara sa se gandeasca la asta, Marlene a reactionat la
frica inconstienta de izolare, cautand mai multd apropiere de Mark si
de prietenele ei. Acest mecanism predominant feminin de combatere
a fenomenului se numeste tend and befriend' (,protejeazi si
imprieteneste-te”). Femeile raspund la situatii stresante, protejandu-se
peeleinsele si pe copiii lor prin comportamente de ingrijire si formand
aliante cu altii, in special cu femeile. Femeile formeaza legaturi intre
ele, ajutandu-se una pe cealaltd in vremuri tulburi. Cu cat vorbesc
mai mult despre necazurile lor, cu atét se simt mai apropiate.

Deoarece legaturile emotionale servesc ca sursa primordiala de
confort pentru femei, acestea se simt ingrozite atunci cind barbatii
incearci sa faca fatd stresului in moduri care par si ameninte
legiturile emotionale, de exemplu: distragere (munca, TV, calculator,
hobby-uri); cdutarea statutului (munci, sport, achizitionarea de
jucarii scumpe); inchidere emotionald (daca nu simti nimic, nu te
vei simti inadecvat); furie (dacd amortesti durerea, nu o veti simti);

' Psihologul Shelley Taylor, Ph.D., de la Universitatea din California, Los Angeles,
impreund cu cinci colegi, a dezvoltat acest model. (n.a.)
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si agresivitate (daca exerciti putere si control, nu vei simti neputinta
esecului §i inadecvarea).

Ceea ce femeile inteleg si mai greu este asta: pentru un barbat
obisnuit, relatiile nu sunt o sursa sigura de confort. Durerea cea mai
mare a unui barbat vine din rusine, din cauza inadecvarii pe care
o simte in relatii; prin urmare, a cauta confortul in relatie este ca
si cum ai cauta consolare de la inamic. A vorbi despre relatie, care
garantat o sa-i reaminteasca inadecvarea lui, este ultima metoda pe
care ar folosi-o pentru confort, in aceeasi categorie cu alegerea unui
pat de cuie pentru un somn bun. Acesta este motivul pentru care el
apeleaza adesea la raspunsul ,lupta sau fugi® pentru a usura stresul,
si nu la discutii intime cu femeia din viata sa. ,,Lupta sau fugi® este
echivalentul masculin pentru ,,protejeaza si imprieteneste-te®.

Géndeste-te putin la acest cliseu referitor la disputele dintr-o
relatie. Femeia vorbeste non-stop, urmarindu-l pe birbatul ei
dintr-o camera in alta (ca si-i intrerupa fuga), pina cind acesta nu
mai poate rezista si incearca sa se lupte cu ea. Desi este cunoscut de
majoritatea cuplurilor, acest scenariu nu este valabil intotdeauna.
Uneori barbatul este cel care nu poate dormi decéat daci ,,vorbim
despre asta®, in timp ce femeia, epuizatd dupa o zi lungd, incearca
sd-si acopere capul cu perna pentru a dormi. Dar am observat ca,
chiar si in acest caz de inversare a sexelor, diferenta cu privire la
fricd si rusine functioneaza in secret. Femeia care isi urmareste
barbatul fugind dintr-o cameri in alta cauti cu inversunare, dar in
mod eronat, sa realizeze o conexiune si sd-si aline frica de izolare.
Dar cand barbatul o tine treaza toatd noaptea vorbind despre
»problemd®, el incearca sa demonstreze cd are dreptate, ceea ce ii
reduce experienta rusinii — incearca sa castige lupta, nu sd realizeze
0 conexiune.

Raspunsul masculin de tip ,,lupta sau fugi“ apare cel mai frecvent
in acte de agresiune si competitivitate. Ai observat, fird indoiald, ca
baietii se comporta astfel pe terenul de joaci al scolii sau in camera de
zi. Pentru a putea identifica relatia dintre agresiune si rusine, trebuie



