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Prefata

Cand am coborét din avion in Bucuresti - Roméania in
2016, asteptam cu nerdbdare s& fac o sesiune de instruire
in Terapia Relationald Imago pentru psihologi si
terapeuti, fara sa-mi imaginez cd 7 ani mai tarziu, in 2023,
voi continua sd célédtoresc de 2 ori pe an in Romaénia si cd
md voi indrdgosti de frumoasa voastrd tard, dar mai ales
de fiecare persoand fascinanta pe care am avut privilegiul
sd o cunosc. Multumesc cé ti-ai deschis bratele primitoare,
Romania, si mai ales, cd te-ai deschis fatd de munca de
transformare pe care o presupune Terapia Relationald
Imago. Terapia Relationald Imago, asa cum sper cé o veti
descoperi, este mult mai mult decat o terapie... este un
mod de a tréi si de a fi in lume din toatd inima.

Veti descoperi in paginile acestei cdrti noi perspective
si abilitati care vd vor imputernici astfel incét sd creati un
potential de vindecare in cele mai provocatoare relatii din
jurul vostru s celebrati si sd apreciati abundenta care este
atat de des ratatd in fiecare zi.

Am cunoscut-o pe Niculina Gheorghitd la primul
curs Imago de psihologi si terapeuti profesionisti din

Roménia si de atunci am fost impreund in aceasta

A

cilatorie relatonald in continud crestere! Am avut
privilegiul de a afla mai multe despre scrierile, cértile si
invatiturile ei aici in Romania si cat de compatibile sunt
ele cu teoriile Imago si paradigma relationald.

Aceastd carte promite sd vd aprofundeze intelegerea
si accesul la bogdtia vindecdrii si a evolutiei in relatia
(relatiile) dvs. si in interiorul vostru. fi multumesc
Niculinei pentru relatia noastrd de colaborare fertils,
pentru prietenia care dd viata. M-am bucurat de fiecare
aventurd in care ea m-a purtat pentru a afla mai multe
despre iubita ei Romanie.

Esti norocos si citesti si sd tii aceastd carte in mainm
chiar acum! Cred cé asta aratd cad esti gata sd inveti mai
multe despre ce inseamnd si fii o persoand iubitoare
constientd si motivele pentru care, uneori, fiecare din noi
insine nu ne ddm voie sd experimentdm si sd obtinem
dragostea si conexiunea dupa care tanjim atat de profund.

V4 invit sd cititi aceasta carte si sd ldsati intrebarile séd
iasd la suprafatd. Nu te grabi sa gasesti rdaspunsuri, lasa-ti
intrebérile sd apard asa cum gandesti si asa cum simti. Fie
ca aceasta sd fie o cdldtorie noud sau continud sa
descoperi toate locurile din interiorul tdu care nu vor sd
primeascd iubirea.

O revolutie uimitoare a relatiilor se petrece aici, In

Romania! S$i tu faci parte din ea acum! Bucurd-te de



calatorie s sa“stii cd aceastd carte este acolo impreuni cu
Niculina Insdsi, aldturi de comunitatea ei minunatd si de
echipa de colegi din toatd Romania, pentru a te insoti in
aceastd cédldtorie transformatoare prin care devii o
persoand iubitoare constientd.

Sper sd ne intalnim si astept cu nerdbdare sd va aud
povestile!

Bine ati venit in lumea Imago si in relationarea

constientd.

Rebecca Sears PhD
Washington DC 2023
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Capitolul 1

Cine suntem ca adulti?



Cine suntem ca adulti? 19

Pentru inceput e bine sd stim cd, avem o mare
capacitate de a ne forma o noud minte cu care sd operam,

dacéa vrem si stim cum sd facem asta.

Dr. Daniel Siegel ne expune in paragraful de mai jos
despre aceastd sansd si ce se intampld la nivel neurologic

cand actiondm constient pentru a ne forma o noud minte.
Relatiile de cuplu sunt un context special pentru asta.

“Mintea continua si se dezvolte pe intreg parcursul
vietii. Structura ei este dati de activitatea creierului.
Descoperiri recente din neurostintd sugereaza faptul ca
pe intreaga duratd a vietii creierul continua sa dezvolte
atat noi conexiuni, cit si noi neuroni. Conexiunile dintre
neuroni determind modul in care se creeaza procesele
mentale. Experienta structureaza conexiunile neuronale
din creier. Prin urmare experienta ne formeazd mintea.
Relatiile interpersonale si auto reflectia stimuleaza

dezvoltarea continua a mintii.” {Dr. Daniel ]. Siegel}
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Cine suntem caadulti?
Adultii - copii in corpuri mari

In teoria IMAGO am gisit informatia urmétoare care
mi-a starnit un interes aparte asupra cercetdrii fiintei
umane.

”Ce este inauntru dupéd 12 ani, a fost afard in primii 7-
12 ani de viata in mediul relational semnificativ.” Harville
Hendrix

Acest fapt implicd doud principii importante

incepind din copilirie, dezvoltarea de sine si
cunoasterea de sine, reies din angajamentul nostru fata
de ceilalti, si nu de contemplarea si preocuparea fatd de
sine. Suntem creaturi relationale care ajung sd se cunoasca
si sé devind ele insele doar in context relational.

De exemplu la nivel neurologic, felul in care suntem
oglinditi de ingrijitorii nostri determina gradul in care
emisferele creierului se echilibreazi si lobii se integreaza.

La nivel psihologic, efectul de observator este
oglindirea celuilalt, fard de care sinele nu poate ajunge sd
existe, iar dacd sinele care Incepe si existe este haotic sau
rigid, sau, dimpotrivd oscileazd intre atentie si flux de

energie depinde de calitatea §i constanta acelei oglindiri.

Cine suntem ca adulti? 21

Asta inseamnd cd perspectiva noastrd despre noi
insine depinde de modul in care suntem reflectati in ochii
observatorului semnificativ.

In copildrie, observatorii semnificativi au fost mama,
tata, ingrijitorii iar la maturitate partenerii de cuplu si
copiii nostri.

Initial ne vedem pe noi insine aga cum ne vad ceilalti
si asa cum se reflectd ei asupra noastrd. Dacéd oglindirea
lor rezoneazd cu experienta noastrd despre noi ingine,
atunci suntem impdédcati cu ei §i cu noi Ingine si
experimentdm conectarea.

Dacéd oglindirea nu rezoneazd cu experienta noastrad
despre noi insine, atunci pentru a descoperi cine suntem,
tindem sd ne separdm si sd ne izoldm nu sa ne diferentiem
de ceilalti si de perspectiva lor asupra noastrd declarand
prin asta: “Nu sunt asa”.

Astfel prin procesul negdrii descoperim c& nu suntem
asa si prin procesul afirmarii descoperim cd suntem asa.
Ambele sunt apardri si nici una dintre ele nu ne
diferentiazd. Dacd incercarea noastrd de a ne separa nu
este sprijinitd, atunci ne identificdm cu perspectiva
ingrijitorilor asupra noastrda si ne dezvoltdm o viziune
despre sine care este opusd de a ingrijitorilor - si astfel ne
petrecem toatd viata incercand sd o apdrdm. Cu alte

cuvinte declaratia de sine este esecul de a ne diferentia.
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Trauma “acestei—separdri “devine drama relatiilor

intime ulterioare.

1. Spre deosebire de sinele substantial, sinele
diferentiat este undiculd, un proces oscilant intre
polii cunoasterii celuilalt si faptului de a fi
cunoscut de ceilalti, stiind cum suntem diferiti si
similari de ei si de perspectivele lor despre noi.
Sinele cuantic nu este nici cunoscut nici

necunoscut ci este o oscilatie intre acesti doi poli.

Aceasta afirmatia m-a facut sd constientizez cé fiecare
adult este un copil intr-un corp mare i cd are aceeasi

nevoie de afectivitate, atentie si importantd.

De multe ori noi adultii implicati in relatii, dupé ce
trece perioada de indrdagostire - cand manifestdm
implinirea acestor nevoi pentru partenerul nostru -
ajungem intr-o etapd in care parcd suntem siguri cd va
rdméne cu noi mereu si gata, nu ne mai implicdm in

satisfacerea acestor nevoi ale partenerului.

De fapt intrdm intr-o rutind care ne distruge relatia

pe zi ce trece, dacd nu suntem prezenti si constienti.

E important ca in fiecare zi sd revenim la conceptul cd
si partenerul nostru de cuplu sau de relatie (colegi, frati,

surori, etc) este un copil intr-un trup mare.

Cine suntem ca adulti? 23

Asta inseamnd cd si copil si adultii au nevoie zilnic

de:

aprecieri
e atentie
» importanta

Cum putem, face asta?

Am gésit niste metode foarte simple si la indeména

tuturor pe care vi le ofer cu drag:
a. Pentru tmplinirea nevoii de apreciere

Cei din preajma noastrd au nevoie de aprecieri
pentru asi descoperi si scoate la suprafatd talentele si
potentialele de afirmare necesare. De aceea vd recomand
ca zilnic sa-i faceti partenerului de cuplu si celor din
relatii minim 3 aprecieri.

Formularea lor este destul de importantd deoarece
folosim cuvantul magic - apreciez - iar creierul lui/ei
cand il aude si proceseaza informatia, secretd o chimie
care-i dd starea de bucurie, incredere in sine si motivatie.

Formularea aprecierilor optima este sub forma:

Apreciez la tine faptul ci ...;

Acest cuvant “apreciez” fi linisteste creierul vechi si
incepe sd se simta in sigurantd, sa se relaxeze si sd poate
comunica. Astfel poate trai starea de bucurie si cd este

important si vazut de cineva.
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b—Pentririmplinirea nevoit' de atentie

De foarte multe ori cand partenerul de cuplu sau cei
din relatii vor ceva de la noi, raspundem pe pilot automat,
asa cum am fost tratati in copildrie: imediat sau stai sd
termin ce am inceput, cautd singur/d, descurcé-te
singur/4, etc.

De cele mai multe ori ne gandim cd doar e mare sd se
descurce, de ce nu poate singur/4 - si uite aga incepem sa
judecdm un adult fard sd constientizdm cd este o nevoie
din mica copildrie neimplinitd si dacd o cere inseamné ca
e necesard si importantd pentru buna functionare a lui si a
relatiei voastre.

Asta am primit si noi de la pdrintii nostri si asta
oferim mai departe.

Insd acest gen de comportament va face ca partenerul
sd nu vd mai ceard ajutor, sd se izoleze sau sd caute in
exterior pe cineva care-i poate raspunde la aceastd nevoie.

Acum cd suntem constienti cd e un copil intr-un corp
mare si in momentul acela are nevoie de atentia noastra
pentru cid: fie e obosit/d de la serviciu, fie a avut o zi
stresantd, fie are o supdrare, iar prin atentia pe care i-0
oferim cand are nevoie, creierul lui va secreta o chimie
care-1 va ajuta sd se simtd mai bine, sd realizeze ca nu e
singur in viatd, cd are un sprijin, cd are o conexiune cu

cineva.

Cine suntem ca adulti? 25

E posibil ca cerinta lui sd fie minimd, de exemplu sé-i
aduceti ceva de undeva, dar oferindu-i sprijinul el/ea va
percepe asta ca o atentie pe care i-o oferiti si asa ajungeti
la conectare.

De fapt cand un partener vine acasd, este important
ca celdlalt sd-1 astepte in prag pentru conectarea necesard
unei bune functionari a relatiei. Adica cel care este acasa il
asteaptd pe celdlalt se uitd ochi in ochi se imbratiseazd si ii
ofera toatd atentia necesard acelui moment si astfel

conectarea se realizeazd destul de usor.

Deci ce avem de féacut este: cand ne cere ajutorul sa i-1
oferim chiar atunci - asta dacd nu sunteti intr-o stare de
totald imposibilitate - si chiar daca sunteti sa-i comunicati
ce faceti in acel moment de nu puteti merge la el/ea dar
asigurati-1/ o cd mergeti imediat cum vé eliberati.

c. Pentru implinirea nevoii de importantd

Este o nevoie de multe ori neimplinitd in copildrie
deoarece pdrintii nu stiau sau nu puteau sd facd ceva
special pentru noi.

Atunci cand cineva face ceva special pentru noi ne
simtim importanti.

Iar atunci cand ne simtim importanti, pur si simplu

prindem aripi in tot ce vrem sd facem in viatd.
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Asta o puteti-aplica foarte simplu facand ceva special
pentru el/ea.

Va recomand cand fi comunicati, sé-i spuneti cé este
ceva special pentru el/ea.

De exemplu ii faceti o prdjiturd, un fel de mancare,
sau vrea sd va jucati un joc, sau sa mergeti la dans, vrefi
sd mergeti la un restaurant sau undeva unde sd fiti doar
voi doi, adicd este un moment special doar al vostru.

Cand se intampld acest lucru creierul partenerului
pentru care faceti ceva special, va secreta o chimie care-1

va ajuta sd-si creascd stima si iubirea de sine.

Adicd constientizeazd ca este o parte importantd din
univers, din viata ta, din familie si asta i va creste
responsabilitatea si bucuria pentru viata.

Acest gen de manifestiri ajutd copilul din corpul
mare sd se poatd bucura de viatd si sd-si implineascd o

nevoie primordiald de a fi in conectare in relatie.

Capitolul 2

Cum ne formam relatiile de cuplu?
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2.1. Ce este IMAGQO-ul si cum se formeaza

Din studiile si cercetdrile terapeutilor de cuplu si
relationali din lumea largd, s-a ajuns la concluzia cd avem
i inconstient o imagine a iubirii numitda de Herville
llendrix si Helen Lakely Hunt - IMAGO - imaginea
incongtientd despre iubire.

Aceastd imagine se formeazd in primii ani de viatd in
(unctie de cum am fost conectati cu ingrijitorii nostri, in
lunctie de cat si cum am simtit acea conectare.

De asemenea viata incepe intr-o minune.

Iar noi suntem fécuti sd fim intr-o relatie.

Ca si copii experimentdm conectarea cu tot si toate.

De aceea ca bebelusi experimentdm conectarea pe 3
niveluri: slab, mediu si ridicat in functie de

5

disponibilitatea ingrijitorilor nogtri.



