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CUVANT-iNANTg
de dr. Harville Hendrix

gi dr. Helen LaKelly Hunt

SUNTEM lWCANfelI gi, in acelagi timp, onora{i si fim
invitafi si scriem cuvAntul-inainte care va tnsofi cartea
Revolulia iubirii.

Insemnitatea teoriei gi terapiei prezentate in paginile aces-

tei cirli va fi inteleasi de public, ln misura in care o vom
situa in contextul istoric al evolufiei rela{iei de cuplu gi al
terapiei de cuplu.

ln weme ce terapia de cuplu gi-a inceput existenla abia in
prima jumitate a secolului XX, cuplurile au inceput si
existe cu multi weme in urmi, ln istoria umanitifii. Pri-
mele cupluri mixte erau alcituite din v6n[tori-culegitori,
care, timp de mai bine de un milion de ani, au trdit formind
,,perechi", stind impreuni, in medie, aproximativ patru
ani, firi nicio l4elegere formali. Conform cercetitorilor
din domeniul antropologiei culturale, motivafia lor era, in
principal, una de naturi funcfional* procrearea, proteja-
rea descendenfilor, lmpirfirea ln comun a hranei qi supra-
vieluirea fizic},, iar succesul legiturii lor era efechrl unui
act etic de ,,impirfire in comu.n" a spa{iului in care se adi-
posteau, arezewelor de hrani qi a suslinerii reciproce.



CAPITOLUL 1

Si ne reamintim de ce ne aflim aici

Natura a ales ca doi oameni total incompatibili sdfie atrasi
unul de celdlalt cu un scop bine definit. Scopulfind acela

de a recrea scena copildriei, pentru ca noi, oamenii, sd

Putem obline tn sfdrSit ceea ce nu am primit in copildrie Si
pentru a putea trece mai departe in cdl,rttoria viefii. Pro-
blema sau marea provocare este cd pdnd acum cei doi s-au
privit cafiind inamici Si nu au cooperat cuNatura.

ADApTARE nupi rponre IMAGO

Bine te-am (re)glsit, luptitorule!

Iubirea iiface pe oameni sd se simtd egeli.

F.M. Dosrorsvsrr

A trecut ceva timp din momentul in care am scris finalul
primei mele cirfi, Copilul invizibil, qitelncurajam, pe tine,
cititorule gi camaradul meu de cilitorie, si scrii gi tu un
sfrr$it indrezne! al poveqtii de pe meleagurile propriei copi-
lirii. Acum, te chem din nou la drum; de aceasti dati, i{i
propun o noui aventuri, una in care impreuni, ghidafi de

qtiinta gi arta de a trii congtient, vom descoperi noi teri-
torii ale viefii gi vom lnfrunta alte provociri in calea schim-
birii, pentru a putea ajunge la implinirea vie{ii de cuplu gi

a descoperi magla reali a iubirii.



44 REVOLUTIA IUBIRII

ln prima carte ne-am concentrat si punem cap la cap pie-

sele psihologice necesare congtientizirii povegtii noastre

de via{i, cu intenlia de a ne (re)conecta cu sine, Pentru ca

mai apoi, si cultivlm o conexiune sinitoasi cu copiii din

viala noastri. Am descoperit impreuni ci inliuntrul fie-

clruia dintre noi triiegte un copil invizibil, care cauti pacea;

iar pentru a o dobdndi, este nevoie sil-l vedem, sl-l auzim

qi si-l sim{im. Ne-am familiarizat cu insemnitatea stirii
de mindfulness sau cum putem obgine mai multe de la

viali prin practicarea unei prezenfe congtiente; cu etapele

dezvoltirii fiinlei umane qi cu nevoile psihologice nece-

sare unei viefi triite din plin; am vorbit despre moliile

psihologice gi ciornele nereuqite pe care le scrie mintea

umani in toiul furtunilor emofionale; am deslugit o parte

dintre misterele creierului uman gi, nu in ultimul rAnd,

am subliniat rostul gi rolul lecturii in viafa noastri.

In rigazul de timp scurs de atunci, mi-am mai dat seama

de un lucru - de fapt de mai multe, dar acum voi evidenfia

doar unul - gi anume, ci noi, oamenii, ne nagtem cu nevoia

de a asculta gi spune povegti, ci acestea ne sunt la fel de

vitale precum oxigenul, apa, hrana, siguranla emolionali

gi relafiile. Ci acestea trezesc la viafi luptitorul din noi. Cl
povegtile sunt nu doar o modalitate universali de comuni-

care, dar ne influenfeazi semnificativ viafa, la fel cum qi

povestitorul le modeleazi confinutul. Astfel, ln continua-

rea ciLlitoriei noastre ne vom avenfura se aflem gi mai multe

poveqti despre via{i qi despre familiile in care am crescut,

pentru a descoperi tipare de relafionare, resurse, puncte

de cregtere, vindecare qi transformare, astfel incAt si ajun-

gem si fim cu adevirat nu doar autorii propriei poveqti, ci

qi luptitorii principali pe scena viefii.
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Tot in Copilul invizibil, ne-am imprietenit cu ideea potri-
vit cireia, atunci cind vine vorba despre parcurgerea dru-
mului citre schimbare, prima stafie psihologicl inseamnd

si recunoaqtem c|povutea este despre noi - chiar daci acest

fapt ne face extrem de vulnerabili; iar pentru a duce la im-
plinire angajamentul pentru o viali conEtienti, avem nevoie

si mai poposim in alte doui stafii, analiza qi asumarea,

pentru ca mai apoi, si pornim revolu{ia. Pe aceasti harti
a transformirii personale - preluatl gi adaptati din munca
cercetitoarei gi povestitoarei americane Brend Brown -
ne vom baza gi de aceasti dati, indriznind si ne asumim
responsabilitatea fafd, de propriile fa{ete vulnerabile ale

sinelui, si ne congtientizim nevoile gi, ftrd a ne mai rusina
cu acestea, si ne permitem si le verbalizim intr-o manieri
autentici qi definiti prin curaj, compasiune qi conectare -
aqa cum i se cuvine unui luptitor.

Daci pAni in prezent am invifat si vedem relalia pirinte
(adult) - copil din aceastiperspectivlmaturi gi conEtienti,
in a doua parte a cilitoriei vom rescrie legile min{ii noas-

tre cu privire la rela{ia de cuplu, legitura invizibili dintre
Ea - El (sau Ea - Ea, sau El - El). Din nou, ne vom increde
in faptul ci fiin1a umani este programati geneticpentru
af qi a trii in rela{ie. Legiturile interpersonale nefiind
opfionale, acestea ne ghideazi spre a gisi sensul viefii qi

a descoperi ci blocajele sau pierderile relalionale activeazit
la fel de multi durere gi suferinli ca orice leziunefizicipro-
vocati la nivelul corpului. Relafiile ne dor uneori, ne pun
fafi in fafi cu cele mai dificile episoade de viafi, dar nu
avem alti solufie decdt si le descoperim secretul Ei si invi-
{im a le vorbi limbajul.
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Oricit de mult miar plicea poveqtile fericite despre relafii,

recunosc ci atAt in cabinet, cdt qi in alte contexte profesio-

nale, majoritatea istorisirilor pe care le aud nu sunt despre

#puterearelatiilor, ci despre cAt de dureroase, dificile Ei dra-

matice pot fi acestea. ln cartea Curajul de a fi vulnerabil,

aceeaqi dr. Brown descrie un fenomen social extrem de des

intehit in munca noastri, a activiqtilor in spiritul sinitifii
relafionale, qi anume, cL oamenii au tendinla de a defini un

lucru prin ceea ce nu e.

De exemplu, meseria mea de psihoteraPeut sau .reparator

de relafii" cuprinde gi o laturi despre care-mi place si vor-

besc ca fiind aceea a unui ,,custode de poveqti de viafi".

Oamenii vin ln cabinet gi imi povestesc despre conexiu-

nile lor. Acegtia nu pornesc de la ce-qi doresc sau unde vor

si ajungi, ci de fiecare dati incep cu ceea ce le provoaci

durere, cu ce ii nemul;umegte sau le consumi energia vitali,

cu partea negativi a povegtii. Iar eu, in calitate de ascult6-

tor prezent qi empatic, am de gisit cea mai potriviti moda-

litate prin care ei si-gi rescrie povestea, una in care si nu-gi

mai atribuie doar rolul victimei, ci si devini luptitori aflafi

in procesul descoperirii de sine, capabili si-gi triiasci
viafa cAt mai autentic Ai si infrunte increzitori provocirile

care le ies in cale. lnsi, rolul meu se dovedegte a fi unul

inutil, daci nu am o reprezentare mentali, o harti psiho-

logici, o viziune clari asupra felului in care aratl o poveste

de cuplu fericiti; una care si nu fie definiti doar de mituri

gi iluzii, ci si fie bazatdpe dovezi reale qi fapte umane. De

aceea, cred cu toati fiin{a mea ci noi tofi avem nevoie 9i

de poveqti pozitive, de exemple de relalionare in care cei

doi parteneri pot qi vor sdle fie bine impreuni.
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ln literatura qtiin{ifici dedicati psihologiei relafionale, po-
vegtile despre viala de cuplu sunt impirfite metaforic ln
doui mari categorii: cele pe care le auzim in tribul mae$-
trilor, pe care eu ii numesc infelepfii, gi cele care aparfin
tribului dezastrelor, pe care eu ii descriu folosind terme-
nul novicii. Eu, personal, mi striduiesc si ajung in rdndul
celor din prima categorie; uneori imi iese, alteori, nu. Dar
nu am si mi las pdni nu voi ajunge acolo, alituri de cei
care au reugit si triiasci viala din plin gi si se bucure cu
adevirat de #puterearelafiilor.

Oamenii care-mi spun poveqtile lor nefericite despre viala
de cuplu cred ci eu aparlin tribului infelepfilor, insi realita-
tea este alta. La nivelul viefii de cuplu am ficut, pdni in pre-
zent, cele mai mari gafe, acolo am dat-o in bari de cele mai
multe ori, dar profesia qi mai ales dorinla de a descoperi
secrehrl iubirii la adu$i m-au ajutat si-mi pistrez speranta.
SL credinrclafii exact aga cum cred in Dumnezeu. $i da, aici
este nevoie de mult curaj, este esenfial si ne acceptirn teme-
rile qi nesiguran{ele, ca luptitorii adevirafi gi autentici, iar
in lipsa certitudinilor qi a garanfiilor, si ne cultivim incre-
derea ln noi ingine, in persoana de lingn noi qi in tot ce

putem construi impreunl.

Noi suntem eroii povegtilor reale despre iubire

Nu vhrsta, sexul, religia sau cultura vor determina
succesul relaliilor noastre. Ci bundvoinla de a desco-
peri ce inseamnd iubirea.

Drumul de la tribul novicilor citre cel al infelepfilor este
plin de provociri, deoarece nu este vorba despre un traseu
frzic, ci despre unul psihologic Ai spiritual, care necesiti
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un angajament intenlionat 9i suslinut. Cu adevirat, este

o cilitorie a vindecirii, creqterii 9i maturizirii - proces

care nu poate fi impus sau forfat; acesta fine de alegeri per-

sonale Ei conEtiente, care i se oferi fiecdruia dintre noi,

insi doar cei cu mintea limpede vid qi accepti o asemenea

aventuri. Iar cind ne asumim aceasti cilitorie, din inte-

rior citre exterior, se intimpli un lucru surprinzitor: deve-

nim vindecitorii partenerului nostru, iar partenerul ne

vindeci pe noi. Simpla prezinlla acestui gind ajunge de

obicei si ne sperie, pufine dintre ideile despre viala de cuplu

sunt atit de ameninlitoare pentru mintea omului obignuit

ca aceasta - si devenim vindecltorii unul celuilalt. Este

ugor de inleles de ce' Cind suntem stirniii din punct de

vedere emo{ional, sistemul limbic al creierului nostru pri-

meqte comanda ,,lovegte sau fugii cu alte cuvinte, se acti-

veazi armele noastre psihologice 9i incepe o lupti oarbl,

iar ceea ce v[ incurajez si facefi este si invillm si luptim

inteligent (folosindu-ne qi partea ra{ionali a creierului,

partea infeleapti), si nu ne mai rinim partenerul, ci si ne

cultivlm empatia gi compasiunea fafi de acesta. Nevoile

partenerului fiind gi o oglindt a Punctelor noastre de

cregtere gi evolufie (Harville Hendrix & Helen LaKelly

Htrfi, lmpreund. la bine Si la greu, 2OI6).ln consecinfi, ten-

siunea conflictului care in mod obignuit conduce la deco-

nectare gi suferinfi poate fi folositi lntr-un mod inteligent

pentru a ne dezvolta personal, a rispunde conform ne-

voilor emolionale ale sufletelor iubite qi a transforma rela-

lia intr-o sursi de incredere 9i siguranfl psihologici.

Procesul seamini cu un adevirat miracol din punct de

vedere spiritual gi interpersonal, noi avdnd gansa de a ne

exersa tot mai mult starea de mind'fulness (unealta de bazi

a luptitorilor pentru iubire), iar datoriti prezenlei noastre

SA NE REAMINTIM DE CE NE AFLAM AICI

conqtiente, ajungem si I'indecim trecutul partenerului, si
cultivim increderea in noi gi implicit in ceea ce ne leag[.
Crearea unui spa{iu interpersonal sinitos este aproape irn-
posibili in absenla unui angajament personal qi a recu-
noagterii faphrlui ci noi toli suntem imperfecfi, prin unnare,
niciunul nu este mai bun sau mai riu, mai valoros sau mai
pulin pre{ios - noi tofi suntem de pe aceeagi planetd gi ne

confruntim cu provociri similare, la care rispundem sau

reacfionim diferit, cu to{ii suntem luptdtori mai mult sau

mai pulin in[elep{i.

Astfel, dupi ce ne-am asumat povestea, am recunoscut ci
aceasta spune mai multe despre noi decit despre parte-
nerul nostru, incepem si analizdm de unde am pornit gi

pAni unde am ajuns, pentru ca mai apoi, si stdrnim revo-
lufia. Una in care victima igi accepti starea qi, astfel, igi
rezervl. dreptul de a fi ceea ce ii este sortit sI fie - un pro-
tagonist pe scena viefii. Un luptitor care nu doar ci este

chemat la marea aventuri, dar o gi accepti. $tiind ci lup-
titorii adevira{i nu sunt perfecli gi nici micar invin-
cibili - acegtia sunt oameni obisnuifi care igi asumi
umanitatea gi care, ln momentele de cidere, se trateazi
cu respect gi autocompasiune, avdnd credinta ci dupi
fiecare ridicare devin mai puternici gi mai tnfelepfi.

Fiecare luptitor cauti la inceput si facd fali provocdrilor
viefii de cuplu recurgdnd la strategiile cunoscute gi con-
fortabile, pe care le are in cuflrul cu zestrea relafionali
adusd de acasi. Dar, in scurt timp, va realiza ci aceasta

confine gi multe unelte inutile, ineficiente qi invechite, pe

care in zadarle folosegte, deoarece il aduc din nou gi din
nou Ia aceleaqi rezultate nedorite. Nu cred ci are cum, in
mod ralional, un luptitor si ajungi din tribul dezastrelor,
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ln cel al maeqtrilor, daci nu iqi permite libertatea de a des-

coperi, practica gi integra in viafa de zi cu zi noi strategii

de depigire a provocirilor 9i de gestionare a conflictelor.

Vechile metehne, folosite cu ind6rjire, cteeaz|adesea doar

iluzia unor lncerci.ri reale, acestea fiind in fapt striduinfe

neproductive qi o sursi inepuizabili de frustrare. Cate,

mai devreme sau mai tdrziu,vor favoriza asumarea rolului

de victimi, ajungind si proiectim cu obstinalie linuta
psihologici a agresorului ln persoana partenerului qi trans-

formandu-l pe acesta din aliat in inamic; qi, astfel, pornind

o continui zbaterc distructivi.

Dar la fel ca in povegti, fiecirui luptitor i se pun la dispo-

zilie gi alternative, pe care le poate descoperi 9i testa, cu

condilia asumirii propriei vulnerabilitili 9i a renunlirii la

armura perfecfiunii. Din fericire' tot in acest moment intri
in sceni qi ajutoarele, acele oportunitili pe care universul

ni le scoate in cale, daci qtim unde si le ciutim 9i daci

suntem cu ddevirat conecta{i la momentul prezent, daci

triim aici-acum. Acesteapot cipita forma unor insight-uri,

mesaje din partea intuiliei sau sincronicitilii; dar sunt

reprezentate qi de o serie de alegeri intenfionate, cum ar fi

citirea unor cirfi despre adevirata conectare, participarea

la ateliere pentru dezvoltarea inteligenlei relalionale sau

implicarea intr-un Proces psihoterapeutic de autocunoaq-

tere gi dezvoltare personali. AjungAnd, intr-un final, ca

luptitorul si dovedeascl faptul ci gi-a mai insuqit o lecfie

de viafi, cu toate costurile pe care aceasta le implici 9i care

adesea sunt acompaniate de durere 9i suferinli. Deoarece

invi{area de noi lecfii inseamni si alegem din nou qi din

nou curajul in locul confortului, si ne confruntim cu necu-

noscutul, si acfionim conform valorilor noastre de viali,
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devenind astfel mai rezistenli la disconfort, mai rezilienli
qi, implicit, mai infelepfi.

Schimbarea este o prioritate,
nu un moft sau o formi de risfb{

Putem trdi fdrd religie gi meditayie, dar nu putem
supraviefui fdrd afec[iune omeneascd.

Dnrel L,tMe

$tiu, nu este o aventuri chiar simpl6, dar nici chiar atit de

complicati pe cit mintea ta igi inchipuie. Nu-i ugor gi nici
la indemAni si declari ci adevirata schimbare se pro-
duce din interior citre exterior - fbri a te penaliza din
nou gi din nou pentru gregelile pe care le-ai ficut, pentru
alegerile nepotrivite sau pentru dovezile de lagitate, iar
acum si spui nu doar ci weau, dar chiar merit si iubesc
gi si fiu iubit, si dau gi si primesc acceptare, si imi permit
a fi fericit.

Singura qi in acelaqi timp marea problemi este ci niciun
luptitornu poate ajunge pe tirAmul frgiduinfeifiriaporni
la drum; nu este suficient si-mi doresc, si cred in magie Ei

in puterea gAndului, ftri si gi ac{ionez. Ceea ce facem in
planul relafiilor intime este mai important decdt cuvintele
pe care le spunem, deoarece acestea igi pierd incetul cu
incetul din putere gi strilucire atunci cdnd tridim incre-
derea - atunci cind spunem una gi facem alta. Mi refer
la acele situafii in care mult doritele cuvinte precum ,,te
iubesc" sat: ,,e;ti cea mai importantd fiin[d pentru mine"
sunt date uitirii imediat ce emofiile negative ne perturbi,
iar in lipsa inteligenfei rela{ionale, ne comportim haotic
sau extrem de rigid, recurgind la utilizarea unor strategii
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distructive nu doar pentru persoana iubite, dar 9i pentru

noi inEine. insi, exact aceasta este qi una dintre principa-

lele diferenfe existente intre lupt[torii infelepfi gi novici:

cei din al doitrea trib nu dau dovadi de integritate in ce spun

gi fac, nu au exersat suficient de mult starea de prezenli

congtientl qi in situalii dificile aleg confortul (lupte orbegte

sau fug). in timp ce infelepfii se confrunti, de asemenea,

cu situa{ii ameninfitoare, au gi ei momente de rlticire,
perioade de anxietate qi depresie, dar nu fug din calea pro-

vocirilor qi nici nu resping durerea, o accepti 9i o trans-

formi in contexte de invi{are, cregtere Ei vindecare. Acegtia

gtiu ci iubirea adeviratl nu este doar un simlimint
puternic, ci este gi o decizie, o promisiune 9i o succe-

siune de comportamente de grij5', respect 9i bunitate
umani. Daci iubirea ar fi. doar o emofie, aceasta nu ar

define puterea pe care de altfel o are, deoarece un simfi-
mint apare gi dispare - aga cum vin qi trec norii pe cer.

Cerul suntem noi conectafi in relafii, iar toate celelalte

sunt trecitoare. Pentru a rimdLne impreuni la bine gi la

greu este infelept si vedem iubirea mai degrabi ca un mix

de emofii, gAnduri, angajamente gi acfiuni. Ceea ce in-

seamnd ci simfimintele, intr-o primi fazi, doboari zidu-

rile care pdni atunci existau intre doi striini, ins[ este

nevoie de angajament pentru a clldi siguranla personali

gi relafionali gi de voinli pentru a ac{iona congtient 9i

intenlionat, chiar qi atunci cdnd emofiile sunt amorlite sau

invilmiEite.

Personal sunt un mare suslinitor al emoliilor, fapt care

reiese qi din capitolul doi al primei mele cir[i (Copilul

invizibil,pag.23),insi gtiu qi ci g6ndirea noastri Ei modu-

rile in care ne folosim mintea ne poate salva relagia de multe

manifestiri acide qi mogteniri toxice. Cand vine vorba
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despre indrigostire, erno(iile gi chimia ne ajuti enorm,

acestea igi fac treaba, dar si nu uitim nici de responsabi-

litdlile noastre. Noi nu suntem nigte pipugi de cArpi gi flri
suflet atunci cAnd vine vorba despre complexitatea iubirii.
Noi putem si men{inem optimi temperatura emofio-
nali, daci ne curifim zilnic mintea gi daci ne antrenim
ac{iunile in favoarea relafiei. Conexiunea dintre doi par-

teneri de viali necesiti adesea mai multi energie concen-

trati Ei mai mult efort asumat decAt relalia pirinte-copil,
deoarece este o alegere care u$or se poate modifica atunci

cdnd dirn de greu. Creierul uman reacfioneazl,la pericol
gi mornentele de greutate prin ,,lupti, fugi sau inghe!" -
ceea ce inseamnd ci biologia iqi face treaba, dar psihologia

este deja in autonomia noastrd.

De noi depinde daci in momentele in care se abat furtu-
nile emolionale alegem ce este rnai simplu sau indriznim
si alegem ce este sinitos gi benefic pentru sine qi relafia in
care triim. Pentru ca, in timp, iubirea si invingi gi relalia

si se consolideze, gi nu si se distrugi, aga cum tot mai des

auzim ci se intdmpli. Este nevoie de lucru cu sine, de

schimbare in plan psihologic, de valori de viafi bine defi-

nite, de angajamente ferme gi de multi, multi prezenfl
conqtienti - aceasta ne ajut[ sb nu reaclionlm intr-un
mod primitiv qi reptilian, ci si rispundern infelept gi deli-

berat pentru a ne lirgi capacitatea psihoiogici pentru inti-
mitate qi relalionare.

Frin urmare, vortrim despre iln proces care dureazi cit
trfirn, deoarece a-{i asuma ca valnare de via{i s[ fii un
partener iubitor este o poveste firi sfdrgit. Niciodati nu

vei putea trage linie qi si declari - ,Am ajuns la sfArqit!",

mereu vei avea ocazii in care i1i vei putea pune in practici


