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Missing Link to Optimum Health.

Pentru realizarea primei editii a acestei carti, Jo a acceptat un
manuscris neprelucrat si lung, alaturi de numeroase transcrieri
de conferinte si workshopuri, si a lucrat neobosit pentru a trans-
forma acest corp de text dezorganizat si oarecum opac, plus mult
material suplimentar, intr-un produs final bine organizat si atent
finisat. Tn editiile a doua si a treia ale cartii, tot Jo a fost de acord s&
ne ajute sa ne organizam noile idei, strdduindu-se sa le integreze
intr-o editie extrem revizuitd. Asa cum a procedat la inceput, Jo s-a
adancitin materialul cartii asistand la un workshop pentru cupluri
si vorbind foarte mult cu noi pe parcursul procesului de scriere.
Pentru aceasta ultima editie, ne-a ajutat cu constiinciozitate sa ne
formulam viziunea si a inceput complexul proces de editare.

Ti datordm recunostinta noastra pentru indelungatul devo-
tament fata de acest proiect si pentru prietenia pe care ne-a daruit-o
de-a lungul ultimilor 30 de ani. Fara inteligenta si talentul ei scrii-
toricesc, tuturor ne-ar veni greu sa primim iubirea pe care o dorim.
Multtumim, Jo.
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gﬁ n cei treizeci si cinci ani Tn care i-am ajutat pe oameni sa pri-
measca iubirea pe care o doresc, am fost martori la multe
schimbari Tn felul in care apar in exterior relatiile de cuplu. De
exemplu, am remarcat o crestere semnificativa a varstei la care
oamenii se casatoresc. Cand am inceput sa lucram cu cupluri,
varsta medie era de 23 de ani pentru barbati si 21 de ani pentru
femei. Pana in 2017, aceasta a crescut la 30 de ani pentru bar-
bati i 27 pentru femei.! Astazi, oamenii in varsta de 20 ani sunt
cel mai probabil inca la scoald, lucreaza sau exploreaza lumea
in loc sd se cdsatoreasca si sa-si intemeieze o familie. Multi se
casdtoresc mai tarziu, daca nu deloc. Tinerii sunt suspiciosi in
privinta mariajului si au renuntat la institutie, din moment ce
au vazut atat de putine casnicii pe care ar dori sa le imite.

Tn urm3 cu trei decenii, majoritatea cuplurilor pe care le-am
vazut petreceau prea putin timp impreuna, fapt care redirectiona
energiain afara relatiei. Astazi, lumea digitala a micsorat acel timp
chiar mai mult. Un sondaj din 20167 a raportat ca adultii petrec
acum circa cinci ore pe zi pe dispozitivele lor mobile, si astain plus
fata de timpul pe carel petrec uitdndu-se la televizor, jucand jocuri
pe calculator si lucrand la laptopurile si computerele lor personale.
Dispozitive digitale Apple - iPhone si iPad - sunt numite pe buna
dreptate ,I” [in limba engleza ,eu” - n. red.]; toate intaresc ,.eul”,
si nu relatia de care ne pasa cel mai mult.
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Tnca un fenomen al secolului XX! este cresterea ncrederii
n Web. Tn anii 70 si ’80, majoritatea cuplurilor seintalneau la
scoald, la serviciu sau la evenimente sociale. Astazi, milioane
de oameni Tsi intAlnesc juma3tatea pe site-urile de intalniri de
pe internet. Pentru o taxa lunard, un computer va examineaza
personalitatea si preferintele si va scoate o listd de persoane
care se apropie cel mai mult de idealul vostru. Cu putin noroc,
veti gdsi o jumatate 100% perfecta pentru voi! Potrivirile nu mai
sunt ficute de destin, ele sunt realizate de algoritmi informatici.

ADEVARUL CARE DAINUIE

Tn mijlocul tuturor schimbérilor in ceea ce priveste modul
n care ne’intalnim si ne gésim perechea, doud adevaruri rezista.
In primul rand, oamenii de pretutindeniinca mai cautd iubirea
care s3 dureze. Cu totii tnjim sd simtim sentimentul profund
de conexiune si bucurie care neinunda atunci cand iubirea este
la inceput. Un birbat care a participat recent la un workshop
a spus ¢d, ,atunci cdnd m-am indragostit de sotia mea, m-am
simtit iubit si acceptat pentru prima oara pentru ceea ce eram.
A fost Tmb3titor”. Poetul romantic John Keats, din secolul al
XIX-lea, a spus-o in felul acesta: ,,Crezul meu este lubirea si tu
esti singurul ei principiu - Tu m-ai rdpit cu o Putere la care nu-i
pot rezista”. Ne indragostim. Nu mai suntem singuri. Senzatia
de a fi plini de viata si bucuria conectdrii se raspandesc prin
tot sistemul nervos. Ne simtim ca acasa n tot universul. Am
fost rapiti de puterea si minunea iubirii romantice.

Al doilea adevar este cd, atunci cand dragostea trece,
oamenii experimenteaza aceeasi durere in inimd pe care
cuplurile au raportat-o inca de pe vremea Cleopatrei si a lui
Antoniu, cand sinuciderea era cel mai bun raspuns. Un client
ne-a spus, atunci cand iubita sa l-a parasit: ,Nu pot sa dorm sau
s3 mananc. Simt ca imi explodeaza pieptul. Plang tot timpul si
nu mai stiu ce sd fac”. Intr-adevar, este aceeasi trauma care a
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lost descrisd de-a lungul intregii istorii inregistrate. Un stravechi
text medical din Orientul Mijlociu, datat cu mai bine de trei mii
de aniTnurma, a descris o afectiune numita ,raul din dragoste”?
Conform textului, stii ca un pacient este bolnav de dragoste
atunci cand este ,,mai tot timpul deprimat, cu gatul incordat,
nu gaseste nicio placere Tn mancare sau bautura si repetad la
nesfarsit, printre suspine adanci: <Ah, sdraca mea inima!»”

DEVINE PERSONAL

Cunoastem foarte bine ce inseamna durerea unei iubiri
pierdute, pentru ca amandoi am avut mai intai casnicii care s-au
incheiat prin divort. In ceea ce ma priveste pe mine (Harville),
am Tnceput sa am dificultati cu prima mea sotie atunci cand cei
doi copii ai nostri erau mici. Am fost profund dedicati relatiei
noastre siam trecut prin opt ani de examinare intensiva, lucrand
cu mai multi terapeuti. Nimic nu ne-a ajutat si, in cele din urma,
am intentat divortul. y

Intimp ce stiteam la tribunal si imi asteptam rdndul sd ma
intalnesc cu judecatorul, simteam un dublu esec: atat ca sot, cat
si caterapeut. ChiarTn acea dupa-amiaza, eram programat sa
tin un curs despre casnicie si familie, iar a doua zi, ca de obicei,
aveam mai multe cupluri pe care trebuia s3 le consiliez. In ciuda
pregatirii mele profesionale, ma simteam la fel de confuz side

invins ca si ceilalti oameni care stateau langa mine, asteptand

sa li se strige numele.

In anul care a urmat divortului, ma trezeam in fiecare dimi-
neata cu un sentiment acut de pierdere. Cand ma duceam seara
la culcare, ma uitam Tn tavan, incercand sa gasesc o explicatie
pentru casnicia noastra esuata. Sigur, eu si sotia mea aveam
cele zece motive rationale pentru care divortaseram, la fel ca
toata lumea. Mie nu-mi placea asta la ea; ei nu-i placea asta
la mine; aveam interese si scopuri diferite; ne-am indepartat.
Dar, dincolo de lista noastra de plangeri, am putut sa simt ca
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exista o dezamagire Centrala, o cauza principala a nefericirii
noastre care scapase celor opt ani de cercetari.

Timpul atrecut, iar disperarea mea s-a transformat intr-o
dorinta imperioasa de a da un sens dilemei mele; nu aveam
de gand sa trec mai departe, dincolo de ruinele casniciei mele,
fara sa ajung la o anumita intelegere. Doi ani mai tarziu am
intalnit-o pe Helen.

Eu (Helen) aveam, de asemenea, doi copii mici si, ca si
Harville, eram profund Tndurerata si nedumerita de esecul
primei mele casnicii. Eram constienta de faptul ca intre mine
si sotul meu aparuse o distanta si credeam cd orele lui lungi de
munca au contribuit la aceasta problema. Cand nu era dispo-
nibil, ma simteam singura si trista. Dar am inceput sa ma intreb
daca nu cumva au fost si alte cauze mai ascunse ale distantei
noastre tot mai mari. De ce nu am reusit sa identificam acele
probleme mai profunde si sa le rezolvam?

TERAPIA IMAGO

Din ziua in care noi (Harville si Helen) ne-am intalnit,
am descoperit ca impartdseam acelasi interes intens pentru
psihologia relatiilor. Harville era consilier clinic pastoral, iar eu
(Helen) lucram la un masterin consiliere la Southern Methodist
University. Pe toata perioada in care ne-am curtat, am petrecut
o mare parte din timp adunand informatii dintr-o gama larga
de domenii, inclusiv filosofie, religie, feminism si fizica. Ne
petreceam ,intalnirile” impartasind ceea ce descopeream.

Terapia Imago (i-MAH-go) - ideile si tehnicile pe care le veti
citi Tn aceasta carte - s-a nascut din zeci de ani de colaborare
rafinati in creuzetul propriei noastre casnicii. In ultimii 35 de
ani, ne-am folosit cunostintele pentru a consilia mii de cupluri,
unele in practica privata si altele Tn cadrul atelierelor de grup
pe care le conducem acum.

Lucrul cu atat de multi oameni a aprofundat intelegerea
noastra despre felul cum functioneaza casniciile, de ce se
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destrama si cum cei doi pot Tnvata sa se reconecteze si sa
experimenteze bucuria si minunea pe care le-au simtit cand
w-au indragostit prima datd. Pornind de la aceste intuitii, am
reusit sa facem ca Terapia Imago sa fie mult mai eficienta.
Astazi, putem ajuta cuplurile sd dobandeasca iubirea pe care
o cloresc mai repede decét in trecut si cu rezultate mai bune.

A DE BAZA

Una dintre ideile de baza ale Terapiei Imago este aceea ca
motivul nemultumirilorin cuplu se afla ingropat sub aparente.
L.a prima vedere, partenerii se cearta in legatura cu treburile
casnice, bani, stiluri de parenting, urmatoarea vacanta sau cine
petrece prea mult timp pe telefonul mobil. in afara constiintei
lorinsd, fiecare dintre ei este constrans de o agenda nescrisa
care s-a format la inceputul vietii: sa recupereze senzatia de a
fi plini de viata si de a trai bucuria conectarii pe care o aveau
atunci cand au venit pe lume. Cu toate ca specificul agendei
fiecarei fiinte este unic, scopul primordial este acelasi: sa expe-
rimenteze cu persoana iubita aceleasi senzatii pe care le-a trait
cu cei care au ingrijit-o cand era mica. Sifi atribuie partenerului
sarcina de a face ca acest lucru sa se intample! ,,Dragul meu/
Draga mea, ma astept ca tu sa-mi satisfaci nevoile emotionale
neimplinite pe care le-am adus din copilarie.”

Cei mai multi dintre noi subestimeaza foarte mult
amploarea inconstientului. Exista o analogie care ar putea
oferi 0 mai bund estimare pentru influenta sa omniprezenta. In
timpul zilei, nu putem vedea stelele. Vorbim ca si cum ele ,ies”
noaptea, desi sunt acolo tot timpul. De asemenea, subestimam
numarul mare de stele. Ne uitam pe cer, vedem o sumedenie
de stele slabe si presupunem cad asta e tot ce exista. Atunci cand
calatorim departe de luminile oraselor, vedem un cer presarat
cu stele si suntem coplesiti de stralucirea lor. Dar numai atunci
cand studiem astronomia vom descoperi adevarul: sutele de
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mii dé stele pe care levedem intr-0 noapte senina, fara luna, la
tara sunt doar o fractiune din totalitatea stelelor din Univers,
iar multe dintre punctele de lumind pe care noi le consideram
stele sunt, de fapt, galaxii intregi. La fel se intampla si cu mintea
inconstienta: gandurile ordonate, logice ale mintii noastre
constiente nu sunt decat un val subtire peste inconstient, care
este activ si functional in orice moment. Atunci cand ne indra-
gostim, acest inconstient, prins in eternul acum si avand doar
o slaba constientizare a lumii exterioare, incearca sd recreeze
mediul din copilarie. lar motivul pentru care inconstientul
Tncearcd sa resusciteze trecutul nu este o chestiune de obis-
nuintd sau o constrangere oarbd, ci o nevoie imperioasd de a
vindeca ranile din copilaria primara.

Putini oameni sunt constienti de aceastd agenda, iar multi
o vor nega. ,Ce legaturd are copildria mea cu faptul ca parte-
nerul meu are o problema cu bautura? Vreau sa am de-a face
cu aici-si-acum.” Ei nu stiu ca faptul de a fi indisponibili pentru
partenerul lor poate fi sursa problemei cu bautura a acestuia,
care, la randul sdu, alimenteaza indisponibilitatea lor de a se
conecta in aici-si-acum. Si nici nu stiu cad experienta reciproca
a rupturii conexiunii este o reluare a copilariei fiecaruia. In
timp ce amandoi contribuie la nemultumirea celuilalt, pe plan
inconstient se asteapta ca partenerul s3 le intuiascd nevoile
neimplinite si s& li le satisfac fara s3 ceara nimicin schimb. in
plus, isi aleg exact acel partener cu care pot sa reexperimenteze
aceste vechi sentimente pentru ca apoi sa poata vindeca tris-
tetea si durerea din trecut.

CREIERUL NOSTRU MINUNAT

Cum sa ne putem satisface nevoile din trecut daca nu
suntem constienti de ele? Invatand cateva lucruri despre
creierul nostru, vom avea o mai buna Tntelegere a potentia-
lului pe care il avem cu totii in a ne recupera bucuria originara.
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Haideti sa aruncam o scurta privire asupra structurii creie-
rului, acest organ misterios si complex, compus din multe
subdiviziuni distincte. Pentru a simplifica lucrurile, sa impartim
creierul Tn trei straturi concentrice.®

Trunchiul cerebral, stratul profund si cel mai vechi, supra-
vepheaza fluxul de mesaje dintre creier si restul corpului. El
controleazd, de asemenea, si functiile de baza cum ar fi respi-
ratia, inghitirea, batdile inimii, presiunea sangvina si alte functii
vitale. Localizata la baza cutiei craniene, aceasta regiune a
creierului mai este numita uneori ,,creierul reptilian”, deoarece
toate vertebratele, incepand de la reptile pana la mamifere, au
I comun aceasta portiune din anatomie.

Deasupra trunchiului cerebral, iesind in afara asemenea
unei protuberante care aratd ca un iades, se afla o portiune a
creierului numitad sistemul limbic, care inmagazineaza memoria
pe termen lung si poate genera emotii intense. Oamenii de
stiintd pot sa stimuleze, prin interventie chirurgicala, sistemul
limbic al animalelor folosite in experientele din laborator si
sa genereze accese spontane de fricd si agresivitate. In relatia
noastra este posibil sa fi fost de multe ori expeditorul sau desti-
natarul unor asemenea masaje impulsive!

in cartea de fatd, vom folosi sintagma ,.creierul vechi”
pentru a face referire la portiunea din creier care cuprinde atat
trunchiul cerebral, cat si sistemul limbic. Ganditi-va la creierul
vechi ca fiind preprogramat si avand rolul de a declansa majo-
ritatea reactiilor spontane.

Atreia regiune din structura creierului este cortexul cerebral,
0 masa de tesut neuronal mai mare, strabatuta de circumvolu-
tiuni, care inconjoara cele doua regiuni interne. Aceasta portiune
a creierului, cel mai bine dezvoltata in randul specimenelor Homo
sapiens, este sediul functiilor cognitive ale fiintei umane. Tn
aceasta carte vom numi cortexul cerebral ,,creierul nou”, deoarece
acesta e cel mai recent aparut in istoria evolutiei umane.

Cortexul prefrontal al creierului nou reprezinta acea parte
dinfiinta noastra care este constienta, vigilenta siin contact cu
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toatecele ce'seintampla zilnicin jurul nostru. El este cel care
ia decizii, gdndeste, observd, planifica, anticipeaza, reactio-
neazd, organizeaza informatii si elaboreaza idei. Creierul nou
este In mod intrinsec logic si incearca sa descopere o cauza
pentru orice efect si un efect pentru orice cauza. In linii mari,
considerdm aceastd parte a mintii noastre — analitica, pregatita
sa sondeze, sd puna sub semnulintrebarii orice input - sediul
identitatii noastre. Cand partenerii actioneaza de la nivelul
creierului nou, pot gestiona si linisti unele raspunsuri emoti-
onale care vin din creierul vechi.

LOGICA DUPA CARE FUNCTIONEAZA
CREIERUL VECH!

Spre deosebire de creierul nou, cunoastem prea putine
despre functiile indeplinite de creierul vechi. El opereaza incon-
stient. Oamenii de stiinta care au supus creierul vechi acestei
analize amanuntite ne spun ca principala sa preocupare este
autoconservarea. Aflat incontinuu in stare de alerta, creierul
vechilsi pune in permanentd intrebarea esentiala: ,E o situatie
sigurd sau periculoasa?”

Fiind preocupat sa-si indeplineasca sarcina principala,
aceea de a va asigura siguranta, creierul vechi opereaza intr-un
mod complet diferit de cel al creierului nou. Una dintre dife-
rentele majore este faptul ca, dupa cate se pare, creierul vechi
este doar foarte vag constient de existenta lumii exterioare.
Spre deosebire de creierul nou, care se bazeaza pe perceperea
directd a fenomenelor externe, creierul vechiisi extrage datele
dinimaginile, simbolurile si gandurile produse de creierul nou.

Aceste date sunt structurate Tn categorii foarte largi. De
exemplu, in timp ce creierul nostru nou face cu usurintd deose-
birea dintre John, Suzy si Roberto, creierul nostru vechi grupeaza
aceste persoane in sase categorii de baza. Se pare ca tot ceea cel
preocupd pe creierul nostru vechi e dacd o anumita persoand este
cineva: (1) de care trebuie sd avem grija, (2) care are grija de noi,
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(1) cucare vrem sa facem sex, (4) de care sa fugim, (5) fata de care
1 11e supunem sau (6) pe care sa o atacam.® Subtilitati precum
aceasta persoana este vecinul meu”, varul meu”, ) mama mea”
au solia mea” trecin plan secund.

Creierul vechi si creierul nou, atdt de deosebite, fac Tn
permanentd schimb de informatii si le interpreteaza. Aintelege

west fapt despre natura creierului ne ajutd sa ne explicam de
¢ putem sa simtim fata de partenerul nostru sentimente ce
par exagerate fatd de evenimentele care le-au generat.

5a presupunem ca esti un barbat de varsta mijlocie, un
manager de departament dintr-o mare companie. Dupa ce ai
avut o zi plind de activitati solicitante la locul de munca, unde ai
reusit sa linistesti apele cu niste clientiimportanti si sa finalizezi
un proiect de buget in valoare de mai multe milioane de dolari,
eutiin masind, in drum spre casa, si abia astepti sa-i impartasesti
soliei succesele din ziua aceea. Chiar inainte sa intri in casa, iti
trimite un mesaj in care iti scrie ca o sa vina mai tarziu de la
munca. Dar tu contai pe faptul ca ea sa fie acasa! Parcheziin
paraj siintriin casa goald. Dupd primul moment de dezamagire,
il revii si Incepe sa-ti surada ideea de a petrece timpul cu tine
insuti? Tti folosesti de aceasta ocazie pentru a mai arunca o privire
peste situatia curentd a bugetului de la firma? Da, dar nu inainte
ateduci glont la frigider si sd te regalezi cu doua portii mari de
mghetata de vanilie; cea mai apropiata sursa de comfort food,
pentru a te ajuta sa-ti controlezi furia si dezamagirea.

Cand sotia ajunge, in sfarsit, acasd, te simti rece si distant
fatd de ea. Continui sa fii rezervat sin zilele urmatoare. iti aduci
de lucru la masa de searé si abia dacd te uiti la ea. Tti petreci
intreaga seara urmarind programul sportiv la televizor.

Dupa mai multe zile, ai putea fi nedumerit fata de reactia
ta. Stii prea bine cd sotia ta are o slujbd la fel de solicitanta ca
siata. Ea, de asemenea, trebuie sa lucreze peste program. De
ce esti atat de supdrat pe ea? De ce te-ai simtit trddat? Fara sa
[ii constient de asta, absenta ei a declansat sentimente pe care
le-ai avut cu deceniiin urma, cand erai crescut de parinti care



