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12 DR. TAMMY NELSON

vé propune o structura cu ajutorul careia sa va puteti descoperi cele
mai ascunse fantezii si dorinte. Va oferd nu doar un cadru sigur,
care este necesar pentru a vorbi cu adevarat unul cu altul, ci si mult
dorita experienti de a fi vazut §i auzit cu adevarat. Prin intermediul
lui veti gdsi impreund o noud modalitate de a cere interactiunea
sexuald pe care ati dorit-o dintotdeauna. Poate cd existd anumite
parti ale vietii intime de care va bucurati si in prezent. S-ar putea
sd existe si anumite lucruri pe care ati dori sa le incercati. Poate
aveti dorinte sexuale despre care v-a fost teama sd vorbiti. Acum
veti dobandi un limbaj in care sa va exprimati aceste dorinte.

Terapia Imago a fost dezvoltatd de Harville Hendrix, autorul
bestsellerului Primeste iubirea pe care o doresti'. Cartea sa a ajutat
mii de persoane din intreaga lume si ceara ceea ce vor de la
partenerul de cuplu si s isi exprime dragostea pentru acesta. Acum
puteti utiliza si voi aceste tehnici deja testate pentru a va dezvolta
abilitatea de a face dragoste, dar si pentru a dobéndi un nivel de
intimitate si conexiune care si va ofere pasiunea la care visati,
ajutandu-va, in acelasi timp, sa creati un parteneriat care sd reziste
cu adevirat in timp.

Invitand cum sa vorbiti deschis despre sex, veti obtine amandoi
un nivel mai mare de intimitate si siguranta in relatie. Ca rezultat,
sentimentele de iubire fatd de partener se vor intensifica in
mod natural. Interesul vital si sindtos pentru sex si curiozitatea
inflacdratd pentru viata sunt modalitatile prin care va veti mentine
relatia vie pentru o perioada indelungata.

! Harville Hendrix, Primeste iubirea pe care o doresti, trad. din limba engleza de
Iustina Cojocaru, Editura Herald, Bucuresti, 2015 (n.red.).

Pasiunea de lunga durata
incepe cu o
comunicare timpurie

»Imago: o imagine mentala idealizatd a unei alte
persoane sau a sinelui.”
Dictionarul Merriam-Webster

,Sotia obisnuitd“ isi inchide cartea si pune capul pe perna,
cpuizatd. Ascultd zgomotele casei, incercand sa isi dea seama ce fac
copiii, intrebandu-se dacd se vor trezi pentru a bea apé sau pentru a
merge la toaletd. Cu o noapte inainte, ambele odrasle s-au strecurat
i pat intre ea si sotul ei, iar femeia se intreaba dacd dsta este un
semn ca cei mici urmeaza sd raceasca.

Isi amintegte cd a uitat s verifice uscatorul de haine si s lase
pisica sa intre in casa peste noapte. Se gandeste sa se scoale, dar
picioarele i sunt inghetate si se cuibareste mai bine in pat. Fiecare
muschi o doare in urma efortului de peste zi — a alergat toata
ziua intre magazinul alimentar, aranjatul dulapului pentru fiul ei,
ridicatul cdmdsilor sotului de la curatitorie si vopsitul bdii din hol.
Sc¢ scarpina in cap pentru o clipa, trecindu-si degetele prin par si
incercand sa isi aminteasca dacéd a ficut dus. Bluza ei de flaneld
si pantalonii scurti stil boxer i {in cald si sunt confortabili, iar ea
inchide ochii pentru o clipa.
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Un alt gand ii trece prin minte brusc. Se intreaba dacé sotul ei
va dori sa faci sex in aceastd seara. Se intoarce pe partea cealalta si
se preface ca doarme.

»Sotul tipic std in pat cu laptopul pe genunchi. Parcurge lista
lungi de e-mailuri de la serviciu pe care incd nu le-a deschis.
Arunci o privire spre sotia lui, in timp ce ea se cuibareste mai bine
intre perne. Vede cd aceasta poarti bluza de flaneld. Se intreabd
dacd nu cumva este semnul ca iar nu vor face sex.

Oftand, se intoarce la computerul sau si parcurge e-mailurile panaj

cand ajunge la o adresd necunoscuti. Nefiind sigur daca este spam,
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A invdta, cdt mai devreme intr-o relatie, cum sé iti comunici nevoile
«t dorintele sexuale poate contribui la o conexiune eroticd mai usoara si
imai fluentd ulterior. Uneori, este infricosator sa vorbim despre sex, mai
es in fazele de inceput ale unei relatii. Totusi, un model timpuriu de
relationare deschisd si onestd intre parteneri poate face ca sexul sa fie
mai satisfacator. Ia in considerare urmatorul exemplu:

lubita A std intinsd sub jubitul B. Este simbata seara si fac sex.
In pozitia misionarului.

Iiste placut, se gindeste ea, dar se intreaba daca ar trebui sa
mcerce sa-i spund ca ar dori sé faca dragoste intr-un mod diferit,

ezita un moment, apoi deschide mesajul. Este o invitatie, de altfelf (olosind o pozitie noud. Au ficut sex in pozitia misionarului in
prost deghizatd, pentru a vizita o pagind porno. Arunc incd o privire§ ficcare sambitd seara de cateva saptimani incoace. Cum ar putea sa

citre sotia lui, iar ea se intoarce cu spatele catre el. Apasa pe linkul di
mesaj. Ecranul computerului siu se lumineazi imediat cu un catalo
cu poze ale unor tinere cu sani mari, pe jumitate dezbricate, car
promit si-i indeplineasci toate visele erotice. Isi muta cursorul pest
poza unei anumite fete care il priveste in ochi si apasd pe imagine

il vorbeasca despre ceea ce i-ar placea cu adevarat?

Pare cd el se straduieste atat de mult sd o satisfacd, se gandeste
i, Gandurile ei aleargd, in timp ce se afla sub el: ,Nu vreau sa-I fac
vi creadd cd nu apreciez cat de mult incearca sa ma multumeasca.
Dar md intreb ce altceva mai exista. $i daca l-ar deranja daci mi-as

ei. O imagine mai mare cu ea, cu picioarele desfacute, il invitd s3 lolosi propria ménd pentru a-mi produce un orgasm. Nu cred cd

plateascé 9,99 dolari cu cardul de credit pentru incd o privire, pentr
a merge mai departe pe site.

Ofteaza si, scotdndu-si ochelarii, isi freacd ochii obositi. Cee
ce isi doreste cu adevirat este sd faca sex cu sotia sa, sd se simta
conectat cu ea. Dar se intreabd unde s-au dus pasiunea si energi
din relatia lor.

Frica de a vorbi despre sex

Casitoria si convietuirea pe termen lung cresc sentimentul
de familiaritate, ceea ce poate duce la o viatd erotica banalal
Familiaritatea conjugald poate fi reconfortantd, dar nu se preteaza
la pasiuni intense si conexiune sexuala.

| as putea intreba vreodata asta. Poate ar trebui, pur si simplu, sd
simulez un orgasm si sa-1 fac sa se simta bine®.

Barbatul se intreaba daci iubita lui va mai

dori s faci sex cu el, in cazul in care acesta
nu reuseste si atinga aceleasi performante
ca vedetele din filmele porno. Performanta
reprezintd o parte importantd din ceea ce il
face sa se simta un bérbat adevirat.

In timp ce iubitul B isi penetreazi iubita, se teme ci si-ar putea
pierde erectia. Nu i s-a intimplat pAnd acum, dar a auzit povesti
de la amicii sdi despre cum, uneori, le este greu s riména tari atat
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cét este necesar. Se intreabi dac iubita va mai dori sa faca sex ¢
el in cazul in care acesta nu reuseste sa atingd aceleasi performant
ca vedetele din filmele porno. Performanta reprezintd o part
importanti din ceea ce il face si se simtd un bérbat adevérat. Ce s
va intdmpla daci nu va putea si o satisfacd intotdeauna?

,Daci nurezist?", se gindeste el. ,, Dacd am orgasm prea curand?

El continui si impingd, incercind sd nu se concentreze p
propria plicere. E cuprins de neliniste. Se intreabd daca va rezis
péna cind ea va atinge punctul culminant. Se intreabé dacd isi va
seama cind partenera va avea orgasm.

,CAt 1i ia ei si ajungi la orgasm?", se intreabd in sinea lui.

Nu a intrebat-o niciodati si nici ea nu i-a spus. Ar dori s
stie, pentru ci vrea cu disperare si o satisfaca. incepe sa simta
acumulare si stie ca se apropie de ejaculare.

,O, Doamne, te rog, ajutd-ma sa rezist", isi spune in sinea lui
,Trebuie s3 mi striduiesc $i mai mult sd nu ma gandesc la cat d
plicut este pentru mine. Probabil este ceva ce nu fac bine. N
cumva ar trebui sd o privesc in ochi sau ceva de genul asta? Poate ¢
ar trebui s ma gandesc la baseball.

Obtinerea conexiunii erotice

La fel ca in exemplele de mai sus, multe persoane nu fac s
asa cum isi doresc cu adevirat si nici nu vorbesc despre ast
Majoritatea cuplurilor doresc experiente sexuale mai multe sau m:
bune si nu stiu cum si le ceard. Cum sa obtinem viata sexuala p
care o dorim cu adevirat? i cum s3 ii spunem partenerului car
sunt fanteziile noastre?

Folosind tehnica numité ,.dialogul Imago", aceastd carte va
invita, pe tine i pe partenerul tiu, modalititi de a v resexuali
relatia si de a obtine conexiunea erotici pe care o doriti cu adeviral
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Ixercitiile practice vd vor invata cum sa intensificati nu doar pasiunea,
¢ si conexiunea. Exercitiile de scriere va vor ajuta sa vé clarificati
ce anume aveti nevoie in viata voastra erotica — veti descoperi care
sunt fanteziile §i care sunt nevoile voastre sexuale. Veti deprinde
modalitati mai eficiente de a comunica unul cu celdlalt si veti reusi sd
discutati despre dorintele voastre cele mai profunde.

Daca veti exersa aceste abilitati, cu siguran{a veti obtine viata
sexuald pe care v-o doriti.

(e este Imago

Terapia de cuplu Imago a fost creatd de Harville Hendrix si Helen
ITunt, autorii cartii Primeste iubirea pe care o doresti, un bestseller
mternational care descrie o modalitate revolutionard de a iubi.
Dezvoltarea terapiei de cuplu Imago se bazeaza pe teoria conform
circia alegem, de cele mai multe ori inconstient, un partener pe

are il considerdam potrivit in functie de propria imagine despre
relatii (imago in latina), imagine pe care am creat-o pe baza tuturor
cxperientelor trdite in copilarie.

Acesti parteneri au capacitatea unica de a ne vindeca ranile din
pruncie. Au atribute care sunt similare caracteristicilor pozitive

' negalive ale parintilor sau ale ingrijitorilor nostri din familia de
origine gi, in mod inspirat, i-am ales tocmai pentru cd detin acele
caliliat speciale care, atunci cind sunt combinate cu propriile trdsaturi
de personalitate, ne pot ajuta sa gasim solufii la toate problemele
ramase nerezolvate din copildrie. Astfel vom obtine dragostea pe

e ne-am dorit-o intotdeauna. Nu este o coincidenta faptul cd
ne alegem partenerii pe baza asemandrilor si a diferentelor dintre

omportamentul acestora si experientele noastre din copildrie.

Din pricina acestei uimitoare insusiri pe care o avem cu tofii
cand vine vorba de alegerea partenerului, ajungem deseori sa fim
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intr-o relatie cu cineva care poate si reactiveze toate problemele cu
care ne-am confruntat la un moment dat. Chiar daca partenerii ne
pot vindeca durerea ca nimeni altcineva, ei pot, in acelasi timp, sa
ne rineasci in exact aceleasi locuri in care avem suferinte rimase
din copildrie.

Acesta este motivul pentru care relatiile necesitd, deseori, un
efort urias; de asemenea, este si motivul pentru care sunt, uneori,
atat de dureroase.

Continuam sa fim raniti, iar si iar, in aceleasi locuri pe care le
simtim dureroase de cind eram tineri. Partenerii nostri au o putere
aproape magicé de a ne impunge in acele puncte vulnerabile intr-un
mod in care nimeni altcineva nu o poate face. Cu toate acestea,
pirem hotirati si stiruim in vechile comportamente, sperdnd
orbeste ca, daca repetim acelasi lucru la nesfarsit, il vom face
cumva pe partener si nu ne mai raneasca si sa ne ofere dragostea pe
care o dorim cu adevirat.

Pe de alta parte, adesea, partenerul pe care il alegem ne satisface
nevoile care ne-au fost ignorate de périnti in copilarie. Chiar si in cazul
celor mai fericite copildrii, anumite nevoi tot nu au fost satisticute.
Mama nu ne aude intotdeauna cind plangem; tata nu vine in grabd
ori de céte ori ne este foame. Si asta este in regula. Dacd avem pdrinti
Lsuficient de buni*, acest lucru ne permite si crestem si sd avem grija
de noi insine ca adulti independenti si functionali.

Apoi, ne indrigostim de anumiti oameni, pentru cd iubim
persoana care suntem atunci cind ne aflim in compania lor.
Simtim cd ne implinesc intr-un fel in care nu ne putem simti
impliniti singuri. Ne simtim in sigurantd, conectati si relaxati.

Insd cand acestia nu ne mai completeaza sau nu ne mai
indeplinesc toate nevoile, atunci nu ne mai iubim pe noi insine, cei
care suntem cand ne aflim alituri de ei. Astfel ca ne indepértim de
ei sau ii atacam. Nu mai stim cum sa facem si obtinem satisfacerea
nevoilor noastre. Intrdm intr-o etapd de luptd pentru putere. Fie
fugim, fie ne baricadam. Daca hotardm si riménem, ne punem cei
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mai comozi pantaloni de trening si ne pregitim de drum lung. Acesta
este punctul in care nevoile sexuale din relatie incep s se desparta.
Sexul se rareste. Pasiunea scade. Nu ne mai simtim ,,indragostiti
Unii dintre noi se separa de propriile nevoi sexuale; altii isi ascund
nevoia de sex intr-o cutie aflatd adanc in interiorul lor.

Cateodata, ne imaginam ca, dacd vom schimba partenerii si vom
incepe o relatie noud, vom fi mai fericiti. Si uneori chiar procedam
usa. Pentru o vreme, aceastd noud relatie ne face sé ne simtim mai
hine pentru cd ajungem sa trdim din nou faza romanticd i totul este
roz. Totusi, treptat, ne intoarcem la conflict si iardsi apar pantalonii
de trening, si ne trezim in aceeasi luptd pentru putere, in care sexul
ilevine sex de rutina i, uneori, chiar parte a luptei pentru putere.

Pentru a evita scenariul sus-mentionat, pentru a ramane conectati
si a pastra romantismul si pasiunea pe termen lung, e nevoie de un
prim pas: comunicarea. Dar aceasta nu este totul. A avea instrumente
pentru a putea vorbi fard s te simti amenintat(d) va creste pasiunea
in parteneriatul vostru si, de multe ori, pasiunea va imbunatati
comunicarea. Asadar, a face primul pas citre comunicare presupune
.1 vil asezati impreuna si sa incepeti sa faceti exercitii precum cel
dlescris mai jos, schimbénd aprecieri dupd modelul Imago.

Diferenta dintre dialog si conversatie

Deseori, atunci cand vorbim cu partenerul - in special in mijlocul
anui conflict - nu ascultim cu adevidrat. Avem tendinta de a ne pregati
replica® inainte ca partenerul sd fi apucat sa termine propozitia.
lispundem si intrerupem. Partenerul nu se simte auzit cand se
mtamplé asta. Si nici nu se simte vazut asa cum este el cu adevirat.

Folosind dialogul Imago, membrii unui cuplu pot invata sa
s asculte unul pe altul cu adevarat si sa ceara lucrurile de care
1u nevoie in relatie. Acest mod de a comunica poate ajuta mult
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la vindecarea suferintei provocate de nevoile nesatisficute. De

Inceputul dialogului Imago

asemenea, poate aduce dragostea pe care o dorim cu totii.

Participarea la o conversatie este diferita de participarea la un Intr-un dialog Imago sunt implicate doud persoane: persoana

dialog. Aceasta din urma inseamnd ca fiecare dintre voi este inll .. \orbeste - emititorul - si persoana care ascultd — receptorul,

totalitate prezent in momentul respectiv, adica sunteti concentrati Pentru ca partenerii sd ne asculte sau si ,receptioneze

exclusiv asupra a ceea ce spune partenerul, si nu asupra unuif ;ijormatiile pe care vrem sile ,emitem citre ei, trebuie si pregitim

eventual raspuns. Cand ascultim cu atentie ceea ce ni se spunef . nva lerenul. Cu alte cuvinte, trebuie sa ii facem si se simtd in

suntem mai dispusi sa auzim ceea ce incearca sa ne comunice, defl «ijuranta. Cei mai multi dintre noi devin imediat defensivi atunci

fapt, cel de langa noi. Ca urmare, ceea ce simte partenerul fata deff 1.l partenerul incearca si aiba o conversatie ,serioasd”. Ne este

noi in acele momente este diferit. El simte ci suntem prezenti inff [1ic: de faptul cd vom fi criticati sau cd va trebui sd ne apardm in

totalitate $i nu mai percepe o lipsa de atentie din partea noastra. “jatura cu ceva ce, probabil, am ficut gresit. De asemenea, vrem

Putem folosi procesul Imago pentru a ne reconecta sexual sif *' ¢ asigurdm cd vom fi ascultati si noi cand vom spune ceea ce

pentru a ne creste gradul de intimitate. Primii pasi in crearea deff """ de spus.

parteneriate pe termen lung, pline de pasiune, implica investitii (¢l mai bun mod in care putem crea o atmosferd confortabil

in conexiunea erotici, precum si in componenta de colaborare§ ' iiru partener este de a incepe fiecare dialog cu ceva ce apreciem

: . . . m—— .Ml ¢l Majoritatea oamenilor reactioneaza bine atunci cind aud o
din relatia de cuplu. Acesti pasi presupun sa invatdm si vorbi } ] OTTLAL R A X
: . i parere pozitiva despre ei insisi. Asadar, incepem intotdeauna un
despre nevoile noastre sexuale. Pentru a ajunge sa facem asta, est _ -
205 o 5 B L T . dinlog cu ceva ce apreciem la partenerul de cuplu. Un lucru care ne
nevoie si ne simtim suficient de in siguranta, incat sa putem sa n ' ol S BF
L i ) - ) pluce lael. Poate fi 0 anumita atitudine pe care a avut-o sau un lucru
impartasim dorintele si fanteziile cu partenerul de cuplu. Folosin La ficut si care are o anumits nificati . g
_ . _ VTR o R e care l-a facut si umitd semnificatie pentru noi. Sau
structura dialogului Imago, conversatia uneori dificila devine : e
o - tati de el wle [ un aspect al personalitatii sale care ne place.
cperienta in care suntem cu adevdrat sustinuti si ascultati de cel . . . .
experienta In care SUAtem c PO ! . De exemplu, a-i spune partenerului un lucru pe care il apreciezi
de langa noi. L1 el poate insemna sd remarci ceva ce acesta face pentru tine. Poate

i, in mod normal, nu te-ai gandi sa mentionezi Jucrul respectiv.

Pa rtiCiparea la 0 conversatie este diferitd

de participarea la un dialog. Aceasta din urma

ot [ lucruri marunte, ca de exemplu: ,,Ce dragut ca si-a amintit ca
i place cafeaua cu zahér in loc de frisca, sau: ,Sunt cu adevarat

recunoscdtoare ca a venit la terapie cu mine', sau: ,Ma bucur foarte

inseamna ci fiecare dintre voi este in totalitate s IF AR o i darhal i cuitte™

prezent in momentul respectiv, adici sunteti Aprecierile sunt o modalitate simpla prin care putem obtine mai
mult din ceea ce ne dorim si, de asemenea, sunt un mijloc de a ne

i exclusi raa spun o :
concentrati exclusiv asupra.a.ceeaiceispune indlulci relatia cu partenerul. Adesea, partenerul face lucruri pe care

partenerul, si nu asupra unui eventual raspuns. l¢ pretuim in mod obignuit, dar uitdm sa le mentionam, desi aceste



