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Scnrs iMpnsuNi. cu HrrnN LeKnrry HuNr

Lumea nu este ugor de inleles, in schimb este posi-
bil si o imbrdligezi, iar acest lucru pofi sd-l faci im-
brifigind una dintre fiinfele ei.

Martin Buber

m inceput sd explorez intens rela{iile de iubire in anul 1975,s

ca rispuns la intrebarea pe care mi-a adresat-o unul dintre
studen{ii mei in timpul unei ore de curs dedicate terapiei maritale
gi de familie, curs pe care il predam atunci. imi amintesc foarte
clar ziuaaceea. Era intr-o dimineafi de marfi gi intirziasern doui-
zeci de minute la ord. Tocmai mi intorsesem de ra tribunalul dis-
trictual, unde mi se acordase divorful. Speram cd studen{ii mei
vor fi plecat inainte sd ajung in sala de curs, dar cand am deschis
u$a am constatat cl erau toli la locurile 1or. Nu aveam altd solulie
decit s5. stau in fala lor, ca o dovadi vie a faptului cd, nu qtiam
nimic despre cisnicie.

Dupd cum s-a dovedit, studenlii gtiau unde fusesem gi m-au
intampinat cu surprinzitor de multi compasiune. Am aflat cd igi
petrecuser[ ultimele douizeci de minute inaintea sosirii mele dis-
cutand despre propriile lor relafii,lucru pe care nu il mai ficuserl
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niciodatl in sala de curs. Trei dintre ei fuseseri cleja cisitorili 9i

erau divorfati, alti trei nu avuseser[ niciodatl o relalie serioasi,

iar ceilal$ gase aveau probleme in relaliile lor. La sfirgitul orei, un

student proasplt divorlat mi-a adresat urmdtoarea intrebare:

- Dr. Hendrix, de ce le este atit de greu cuplurilor si rimAni

impreuni?

Am chibzuit pre! de o clipi qi dup[ aceea i-am rispuns:

- N-am nici cea mai vagl idee. Este o mare intrebare qi cred

ci imi voi petrece tot restul carierei incercdnd si aflu rispunsul.

Doi ani nlai tirziu am cunoscut-o pe Helen qi am inceput

si discutim pe marginea acestei probleme, iar conversalia noas-

tri continu[ pAni in ziua de astizi. Dupi treizeci de ani, timp

in care ne-am cufundat impreuni in studiul dinamicii relafiei de

cuplu, am aflat o mullime de lucruri. Multe dintre observaliile

noastre pot fi descoperite in aceastd a edilie aniversari a volumu-

lui Prime;te iubirea pe care o dore;ti. Aceste pagini sintetizeazi

toate informaliile pe care le-am ob$nut atit in urma colabori-

rii noastre, a lecturilor exhaustive, a terapiei cu mii de cupluri in

cabinetul meu particular gi a workshopurilor, cdt qi in urma dialo-

gului constructiv avut cu alg psihologi gi specialigti care practici

Terapia Relafionali Imago.

Degi aceasti edilie aduce clrlii de fali unele adiugiri foarte

substanliale, pe care armeazb s[ le aduc in discu]ie mai tArziu in

acest eseu, mare parte din textul de bazd este acelaqi din edilia

revizuiti din anul 2001. in principiu, cercetarea noastri neintre-

rupti a avut darul sd suslini - in loc si punl la indoiall - Pre-

misele debazlale cirlii. De asemenea, am adunat o mullime de

dovezi care atesti faptul c[ aceastd carte ,,d[ rezultate" in lumea

reall. Pinl in prezent, cAteva milioane de cupluri din intreaga

lume au crtit Prime;te iubirea pe care o dore:;ti 9i mii dintre ele au

gisit timp pentru a-gi impirtigi experienlele cu Helen 9i cu mine.
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De curdnd, un cuplu ne-a dezviluit c6 fuseseri pe punctul de a

divorfa, dar cei in cauzir au decis si mai acorde o qansi cisniciei
lor. Au inchiriat o cisufi pe o plaji izolatd.,au luat cu ei suficiente
provizii pentru gapte zile 9i au pus in bagaje un exemplar din pri-
me;te iubirea pe care o doregti. $i.au promis solemn si igi citeasci
aceasti carte unul altuia din scoar!6 in scoarli qi si practice toate
exercifiile prezentate in paginile ei. La sfirgitul acelei slptdmini
au sim{it c[ erau mai apropiafi dec6t fuseseri in cei zece ani de
relafie. in cele din urmd, au luat decizia s6 ri.mani impreuni gi
si puni bazele unui parteneriat congtient. Astizi, dupi cinci ani,
cei doi continui si se bucure de o relalie care le oferd satisfac-

lie amandurora. Mi-au spus: ,,cartea dumneavoastri a fost exact
lucrul de care aveam nevoie. Ne-a salvat cisnicia gi a dat un nou
sens viefii noastre".

CE scHrunAnr epr eous cAnlrr NoAsrRE

chiar daci mare parte din textul din anul 200L arimas neschim-
bat, am adus unele revizuiri importante. prima dintre ele a fost si
foiosim un limbaj mai cuprinzitor. Anumite schimbiri majore in
ceea ce privegte drepturile femeilor gi relafiile dintre persoanele de
acelagi sex au avut loc in ultimii douizeci de ani. La fel cum astizi
pare neadecvat si folosim pronumele ,,e1" pentru a desemna atdt
birba[ii, cat gi femeile, tot astfel este depigit si te referi la toate
relafiile de iubire asumate prin angajament ca fiind ,,mari ajd,, iar
la cei doi indivizi implicafi ca fiind ,,soti" sau,,so! gi so[ie',. Cel mai
recent recensdmdnt general a dezviluit faptul cd in statele unite
ale Americii cel pufin 5,5 milioane de gospodirii sunt definute de
cupluri necisitorite, inregistrind o cregtere de 72o/o fafi de anul
1990r. un raport estimat de unu din opt dintre cuplurile necisd-
torite de astbzi este reprezentat de un parteneriat format din doi
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indivizi de acelagi sex. Pentru a oglindi aceste schimb[ri survenite

in societate astizi am decis si folosim in aceasti carte termenii

generici,,partenerii' Ei,,cupluri".

in al doilea rAnd, ne-am propus s[ scoatem mai mult in evi-

denfi rolul hotlritor pe care l-a avut Helen in dezvoltarea terapiei

relalionale Imago. Cartea care aapirut inifial poate fi interpretat[

ca o odisee a unuia qi aceluiagi om. De fapt, Helen qi cu mine

ne-am angajat si ducem la bun sf6rgit o misiune pentru doui per-

soane, aceea de a infelege relaliile bazate pe iubire, incepAnd de la

prima noastrl intilnire de dragoste. in realitate, am perfecfionat

in creuzetul propriei noastre cisnicii multe dintre ideile cheie care

stau la baza Terapiei Relafionale Imago. Fdri Helen, nu ar fi existat

nicio carte.

in al treilea rdnd, cea mai substanfiall revizuire a constat in
inlocuirea Capitolului 11 din textul original cu un nou capitol,

complet nou. Acest capitol era intitulat pini atunci ,,Domolirea
minief' gi era conceput si ajute cuplurile s[ igi exprime minia
gi frustrarea pe care le duceau cu ei inci din copildrie. Capitolul

descria un exercifiu numit,Vasul Plinl care ajuta unul dintre par-

teneri sd se debaraseze de minie, in timp ce pe celilalt partener

il ajuta si asculte cu mai multi compasiune. La wemea aceea am

considerat ci acest gen de catharsis urma si diminueze intensi-

tatea tensiunii din interacliunile lor de zi ca zi, dar s-a dovedit

exact contrariul. Am descoperit ci cu cit cuplurile practicau mai

mult acest exercifiu, cu atdt cregtea minia partenerilor unul fali
de celllalt in existen{a lor cotidiani.

Noul Capitol 11, intitulat acum ,Crearea unui spaliu sacru",

prezinld. noile noastre strategii extrem de eficiente pentru dez-

amorsarea mAniei acumulate in vremea copiliriei - mAnie care

poate eroda o relalie ce are toate premisele si fie reugitl. insd

intenlia acestui capitol este nu numai si ajute cuplurile si igi sl[-
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beasci intensitatea acceselor de mAnie. El descrie un proces care

ajuti partenerii sd elimine toate formele de negativism din inter-
acfiunile lor -incepAnd de la abuzul fizic gi vorbitul ristit, pAni
la insinulri - gi care astfel reteazi din ridicini orice formi inci-
pienti de minie. Dupi cum voi explica in detaliu in acest capi-
tol,la ora actuali suntem de p[rere ci eliminarea negativismului
este modul cel mai eficient de a transforma o relafie amoroasi. Pe

buni dreptate, acesta este fundamentul pe care se construieqte o

iubire durabili.

in sf6rgit, am intervenit cu numeroase adiugiri gi suprimiri
mai pulin substan{iale pe tot parcursul cirfii. in locurile unde nu
descriseserim un concept suficient de detaliat, am adiugat mai
multe informa{ii. Cind remarcam cite o idee care ajunsese si fie
mai pufin concordanti cu teoria TIC [Terapia Imago de Cuplu],
efectuam modificirile necesare. Am adiugat suplimentar alte
patru noi exercifii, ceea ce a fbcut ca volumul de fali si devini
un instrument gi mai util pentru self-help. in general, suntem de

pirere ci, in urma lecturii acestei a douizecea edilii aniversare a

cirfii, cititorii sii vor reugi sd giseasci iubirea care implinegte qi ci
pdni gi cititorii primelor edi$i vor descoperi un material extrem
de folositor.

CoNpcmnre

in weme ce ne gindeam cum si scriem acest cuvdnt-inainte,
ne-am dat seama c[ doream mai mult decAt doar s[ explicim
ce modificiri am adus cirfii de fa{d. Ne-am hotirAt sd folosim
aceasti ocazie pentru a aduce in disculie cdteva dintre concluziile
noastre generale cu privire la relaliile bazate pe iubire, concluzii
care stau in spatele fiecdrui cuvint al acestui text. Eu gi Helen am
ajuns in acea etapi a viefii qi a activitllii noastre profesionale in
care simfim ci este momentul potrivit pentru a trage concluziile.
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La finalul carierei sale, Freud a pus celebra intrebare: ,,Ce iqi

doresc femeile?'l La rindul nostru, qi noi am incercat din rispu-

teri si glsim un rispuns la o alti intrebare: ,,Ce igi doresc birbafii
qi femeile de la rela{iile lor de iubire?". Concluzia noastri ast[zi

este ci r[spunsul la intrebarea lui Freud qi la intrebarea noastri -
de fapt, cel dupi care tinjeqte intreaga umanitate - este unul 9i

acelagi. Mai presus de orice, fiecare dintre noi cautl conectareo

- inclusiv cu acele pd.rfi din noi inqine pe care le-am refulat - cu

alli semeni gi cu universul mai extins. Nu putem s[ experimentim

viala in toatd plenitudinea ei decit daci avem o relafie strins[
cu o alti fiinli umanl gi, dincolo de acest lucru, un sentiment de

conectare cu lumea care ne inconjoari. Folosind limbajul lui Mar-

tin Buber, fiecare persoanl are nevoie de un,,Tu" pentru a deveni

un,,Eu" implinit.

Privind in urm[, amindoi infelegem ci munca noastri de o

via![ s-a fundamentat pe demersul nostru de a ajuta cuplurile si
creeze cratima din relalia exprimatl de citre Buber ,,Eu-Tu". Prin

aceastl faimoasl formulare, cratima servegte in acelagi timp drept

legituri Ei spaliu de distanlare. Ea semnificl faptul ci cea mai

impliniti rela{ie de iubire este cea in care, degi doi oameni sunt

strins interconectafi, acegtia pistreaz| o distanfi respectuoasi

prin recunoagterea ,,alteritifii" celuilalt. Natura acestei relafii nu

poate fi descrisi prin conjunclia ;l din ,,Eu gl Tu' sau prin conto-

pirea ,,Eu-Tu". Este vorba despre o relalie ,,Eu-Tu'. Cei doi indivizi

sunt separafi;l conectafi in acelagi timp.

Termenul operativ potrivit aici este ,,conectare". Pentru noi,

acesta este mai mult decAt un termen psihologic care descrie o

experien{i uman6. Din cele studiate de noi extensiv in alte disci-

pline, am ajuns la concluzia ci acest cuvint, ,,conectare", descrie

universul. Aceasta deoarece, in calitate de fiinle umane, suntem

parte integranti a universului, iar el ne descrie deopotrivi pe
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noi. lntrucit toate lucrurile sunt interconectate, la fel e gi in cazul
nostru; sti in firea noastrd si fim conectafi. DacI nu ne simlim
conectati, asta se explici prin faptul ci ni s-a intAmplat ceva care a

intrerupt congtientizarea noastr[ referitoare la conectare. uneori,
nu mai congtientizim ci facem parte din intreg, insi aceastd stare
de instriinare este doar o iluzie. Nu putem sd nu frmconectafi.

CoNexrur.ul iNrnnnuprA

Iluzia separirii determini majoritatea cuplurilor sd apeleze la
terapie. Partenerii nu se mai simt conectali unul cu celilalt, nici
nu mai triiesc experienfa unei conectiri cu lumea din jur sau cu
universul. Ei se simt disloca{i, izolafi gi insingurafi. Relafia ror ar
putea fi caracterizati ca ,,Eu versus Ttr'l Am invifat din proprie
experienld ci principalul motiv din cauza ciruia cuplurile nu reu-
qesc si creeze o relafie de tipul ,,Eu-Tu" este faptul ci nu au expe_
rimentat o astfel de relalie in perioada copiliriei. Din picate, cele
mai multe persoane triiesc experienfa primei lor ,,greuti{i intr-o
relafid' in primul an gi jumitate de via!6. Experfii in dezvoltarea
copilului numesc aceastd perioadl esenfiali ,,etapa atagamentu-
lui'l Este important pentru copil si aibi. o legiturd apropiati cu
una sau mai multe persoane care au griji de el in timpul copili-
riei, dar ea este esen{iald in aceste prime luni de viafi.

Pentru a experimenta o conexiune intensi gi siguri cu o per-
soani care are griji de ei, copiii au nevoie de ceea ce psihologii
numesc un pirinte ,,adaptat". Acesta are griji de copil gi este pre-
zent in ambele sensuri ale cuvAntului: prin prezen\a sa fizici gi

prin incircitura emoliilor pline de cllduri in cea mai mare parte
a timpului. in mod ideal, aceasti persoan[ care are grijn de tine ifi
respecti individualitatea gi este atenti si surprindi indiciile care

il
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semnaleazi ce nevoi ai in acel moment. Te ia in brale cAnd simli

nevoia de alinare qi de contactfrzic. Te hrinegte cAnd 1i-e foame.

Te linigtegte c6nd nu te simli in apele tale, cind ili este teami sau

daci te doare ceva. Egti pus in pitu! cdnd te simfi obosit. Acest

plrinte adaptat te incurajeazi si i{i exteriorizezi intreaga gami

de emolii - bucuria gi cheful de joaci, agitalia qi mAnia. Binele,

r6ul gi urAtul. in loc s[ i]i respingi sentimentele, cel care are griji
de tine le accepti gi gtie cum si le oglindeasci: ,,Un bebe fericit!

Ce bebelug fericit egti!"; ,,Te-ai necijit! Egti suplrat pentru ci a

trebuit si te opregti din joaci?". Toate acestea se petrec in spiritul

acceptlrii, iubirii qi generozit{ii. Cdnd ai alituri un pirinte adap-

tat nu eqti o povari pentru el, nici nu devii solu{ia pentru nevoile

sale neimplinite. Ai libertatea si fii tu insuli gi, in acelaqi timp, te

sim{i apropiat din punct de vedere emolional qi fizic de cel care

are griji de tine.

Copiii cresculi de pirinfi adaptali au $anse mai mari si puni
la vArsta maturitilii bazele unor relalii implinite, care se funda-

menteazi pe iubire. Deoarece au avut legituri sigure, care le-au

alimentat iubirea pentru persoanele care au avut griji de ei, nu

vor fi stipAnili de o frici exagerati de abandon sau de sufocare

prin iubire. Pulin probabil ca acegtia si iqi aleagi un partener din

simpla nevoie de a nu fi singuri, deoarece majoritatea nevoilor

esenliale le-au fost satisfbcute in copillrie. Ei nu sunt atragi de

persoane care ii ignord, ii critici sau suntviolente. Pentru ei, ideea

ci ar putea fi riu tratali este striini, anormali gi complet gregit[.

Mai mult, au tendinla si atrag6. destul de ugor perechea potrivitl.

O persoanl care se exteriorizeazl din punct de vedere emo]ional

are o imagine de sine pozitivi, care se simte in siguranli gi accep-

tl cu inima deschisi intimitatea, este extrem de atractivi pentru

ceilal1i.


