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Scumpei mele ﬁ"m:ﬁﬁ, Belinda, Justin si Alexander. Sunteti lumina de
pe firmamentul meu. Si in memoria celui care m-a apreciar incordeauna,

wnul dintre cei mai bunr'prh'n'ni din lume, Rich Simon.



CUVANT-INAINTE

Lumes aceasta nu ne apartine
MNoi ne apartinem unul alewia®

TERRENCE REAL

Pe la inceputul varstei de 30 de ani, am devenit destul de
constient de Elpl:ui i, in sicuatia dacd, nu voi avea niciodati
lucrurile pe care mi le doresc. O viata plina, un camin, o
plenitudine a fiintei, un tovaris de viata si un loe intr-o co-
munitate de vecini si prieteni, toate pireau imposibil de atins
pentru mine. Imi lipseau judecara, curajul sau abilitatile pen-
tru a ajunge si am o viati adevaraci. Eram unul dintre cei
mai de succes muzicieni de pe planeta, dar munca ¢ una,
viata e altceva, si cele doua nu sunt la fel. Si mai frustrane era
ci lucrurile care ma faceau bun profesional - faprul ci suport
cu lejeritate, chiar tinjesc dupi izolarea creativiratii, abilita-
tea mea de a mi inchide adane si comod in mine si de a-mi
investi toati energia in munci, timp de zile, sipramani, ani
la rind - m-au condamnar si-mi ratez viaga personali. Am

dus o existenta singuratica, dar aparent siguri. Apoi, la 32
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de ani, am ajuns intr-un punct mort din punct de vedere
emotional si mi-am dat seama i ricicese, Fird nicio harta,
ner-o p:‘lduru deasa si intunecari, creatd de mine in mare
parte. Si asa a inceput o perioadi de patruzeci de ani cu mine
in care mi-am ciutat calea printre copacii umbriti, pani am
ajuns la un curs de viari sacisficiroare.

Am fost ajutar si inteleg, la inceputul virstei mijlocii, ca
eram rezulrarul unei mosteniri care fusese transmisa din ge-
neratie in generatie, in familia mea italiano-irlandeza. Un val
lung si indarinic de boli mintale si disfunctii s-a manifestac
in viata mea sub forma unei depresii profunde, recurente si
aunel p:n':l]izii emotionale. Imi era teamai si-mi expun viata
interioard fari de cineva, in afara celor 20.000 de striini
veniti la o areni de concert. Democratia intimi a unei iubiri
reale de adult imi provoca frica si nesiguranta ascunse adinc
in inima mea. Intre timp simteam ¢i nu-mi mai rimine des-
tul timp pentru lucrurile pe care imi doream sa le fac si
pentru a deveni ce imi doream sa devin.

Asadar, cum transformi acea mostenire? Cum rupi langul
de traumi si boali al cirui pret este mu]tip]icut cu fiecare
generatie? Dupi cum spunea Terry: Patologia familiei este
asemeni unui foc din padure care mistuie toc in calea lui,
pani cand nu-l infrunca cineva’ Treprat am incepur si ma
confrunt cu acele flaciri, si le observ, in principal deoarece
nu suportam ideea ci i-am dezamagit pe copiii mei, pe fami-
lie, asa cum simream ca fusesem eu, la rindul meu, dezami-
git. Si pani la urmi, modalitatea prin care ne onorim
parintii si eforturile lor consta in a duce mai departe bine-
cuvantarile primite de la ei si in 2 ne da silinga s3 nu le rrans-

mitem copiilor nostri problemele si defectele lor, Picacele
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copiilor nostri ar trebui sa fie ale lor. Doar printr-un efore
amplu de transformare, cei dinaintea noastri inceteazi si
mai fie fantome care sa ne bancuie si se transforma in stra-
mosii de care avem nevoie si care adori si piseasci alaturi
de noi. Mi-a luat mule si reusesc lucrul acesta, chiar si in
micd misuri, si incid muncesc la asta. Copiii mei vor avea o
grimadi de rreabi de Ficut pentru ei, dar cu totii trebuie si
invitim si si ne meritdm propria maturizare.

Privind in termeni generali, precul pe care- plicim ca soci-
etate peneru individualismul nestru toxic, pe model patriarhal,
este permanenta noastra instriinare unul de celilale. Daca nu
pot crea o legiatura cu tine, nu poate exista un noi. Fie ci este
vorba de rasism, de inegalitatea de clasa sau de orice alua plaga
sociali, costul acestora va fi mereu acelasi: un sistem discrus si
disfunctional care ne impiedici si ne recunoastem aproapele si
sa ne pese de el, din roata inima, chiar daca imperfect. Serisul
lui Terrv este blind si ubitor, destept si puternic, a compus o
carte frumoasa §i importantd, mai ales pentru momentul in care
suntem. Ne ajutid si ne croim drum spre o societate nobili si
puternici, bazati pe valori precum dragoste, dreprate si respect.
A schitar un mod prin care incepem si ne intelegem locul in
familiile noascre si societare,

Am muncit mule si am avut noroe. De-a lungul timpului,
am gasit cativa ghizi foarte buni prin acea padure intunecara
si pe cursul acelui torent al vietii. Pentru mine si sotia mea,
Patti, Terrence Real a fost unul dintre acei ghizi, iar aceasta

carte o hared printre acei copaci.

Aweti griji si mergeti inainte,

Bruce Springsteen



CAPITOLUL 1

CE VERSIUNE A TA SE DEZVALUIE
IN RELATIA DE CUPLU?

Te-ai simtit vreodati ca un fel de spectator inconstient in
interactiunile rale? Ti-ai spus de avitea ori in gand ca nu it vei
mai pierde cumpiitul fati de copilul tiu, de un coleg, un mem-
bru al familiei sau de partenerul conjugal. Dar, stipinit de un
1'111}‘.:11[5 de moment, vai, se repeti situatia: ori spui ceva n-:pl:'acm_
ori ridici tonul, re ia valul a ceea ce gindesti .cu adevarar®,

Poate ¢i nu esti genul care reactioneazi vulcanic. Inloc sa
te dezlantui, re inchizi in tine, fie pentru ca re simti dezgustar
(spunindu-ti in gind: \Nu-mi trebuie asa ceval®), fie pentru ca
esti coplesit (,Asta ma depiseste”), sau ambele in acelasi cimp.

Poate ¢i nu esti nici agresiv, nici recras. Poate ¢i in mare
parte esti genul temperar, ponderar si rational - doar ca par-
tenerul tiu nu este.

Bine ai venit printre oameni!
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Dorinta ta este si re intelegi intr-un final cu ei, sau sa fii
in sfarsit lasac naibii in pace. Dar ai scipat friiele si constati
ciestiin plin g:liup spre marginea prapastiei. Uneori urma-
resti cum se intampla tocul, stiind cii este gresit, stiind ca nu
vrei si Faci asta. In alte momente, iti abandonezi efectiv bu-
nele intentii, te urci din nou in sa si tragi de capascru chiar
mai dur. Tipi mai tare. Te inchizi si mai mult in tine.

Mai devreme sau mai cirziu — peste citeva minute sau ore,
zile, chiar si saptimini - iti revii in fire. Si atunci ¢ momentul
sa analizezi situatia. Sau treceti amandoi pur si simplu peste ce
s-a intamplat, bagind gunoiul sub pres. Pina daca viitoare.

Nu te-ai siiturat? Nu regreti? Nu asa iti doresti s criiesti si
continui s te incurajezi ¢i data viitoare te vei manifesta alefel
sau ceilalti se vor purta diferit. Si incr-adevir, o vreme lucrurile
sunt in reguli, poate un timp mai indelungat — pani cand ea
devine rece si neiubitoare, sau el da dovada de lipsa de respect
sau isi arog iar liberti. Vrei doar si te inteleagi acel biadiran;
ai dreprul, simti nevoia si fii auzira! Sau vrei sa nu mai fi deran-
jar. De ce nu poate ea oare si te accepte aga cum esti? Te-ai cisa-
torit doar, nu te-ai inscris la un curs de perfectionare de-o viaga!

S-a tot spus ca existd doud ripuri de cupluri in lume - cele
in care partenerii se ceartd si cele in care se indepirteaza
unul de aleul'. As adauga un al creilea tip: cele in care se in-
tampla ambele. Unul critica, far celalalt se inchide in el. Cel
care turuie ca mitraliera si cel lent ca broasca testoasia’,

Sunt expert in relatii i am tinue prelegeri si conferinge
despre relatii de cuplu la superlativ in fata publicului larg, a
a angajatilor unor corporatii si pentru psihoterapeuti din
roatd lumea. De mai bine de trei decenii, mii de profesionisti

din domeniul sinacicii mincale si inscrucrori din mari
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companii s-au instruit in modelul de rerapie pe care l-am
creat, inticular Terapia Vietii Relationale, iar nenumiragi
indivizi si cupluri au beneficiar de pe urma acestuia.

Daci ai observat i te certi frecvent cu p:u't-:n-:ruL te simti
neasculeat sau fruscrac, simgi i esti adesea subapreciat sau
exagerat de controlar, distantac de el, izolar si singur, sau pur
si simplu tratat prost, aceasti carte iti oferii un mod cu totul
nou de a te raporea in cuplu. Este despre a schimba felul in
care te vezi in relatia cu p:trn:nu:ru]. astfel incar viata ta si nu
fie nici goali, nici ca o lupti. In aceasti carre, iti cer si faci
ceva oarecum revolutionar, ceva care iti va cere s schimbi
unele pirti esentiale ale identicitii tale — pentru mulgi dinere
voi, chiar sa schimbi pentru incepur cum gandesti despre tine.

Dar iti promit ci meriti — de fa pt, e 5ingu1‘u] mod si opresti
aceasti lupti. Prea multe cupluri se cearti repetar, Fari si rezolve
mare lucru; fie unul dincre voi, fie amandoi va recrageti, ascfel
inciit ajungeti sa triiti singuri impreund. Adci vei invita cum sa
te reconectezi, mai intii cu tine insuti — cu sentimentele, nevoile
si dorintele tale - peneru ci relatiile bune incep de la velatia ta
cu tine. Apoi vei inviita abilicacile necesare unei rehnici de relatio-
nare sofisticare si practice, meniti si te invete cum si obtii mai
mult din ceea ce vrei in relatiile cu ceilalei — cum s ereci de linia
acelor copaci umbriti spre raul indestulacor al vietii.

Nu va fi usor, dupi cum banuiese ci ai intuit deja. Daca
te-ai oprit la aceasca carte, probabil stii din proprie experi-
entd un adevir bine-cunoscur: relatiile de cuplu pot fi un
adeviirar chin. In acea confruncare intre doui inimi din re-
latiile apropiate, pierdem uneori mai mult, aleeori mai putin,
de multe ori in mod repetat. Uitdm c¢i persoana pe care o

rinim sau o izolim este cea la care tinem cel mai mult din
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viaga noastrd. Ne privim p;u'u:ncru] prin cup;‘uul gresit al
lunetei, si ne pare patetic, coplesitor sau ambele.

Aici intervin eu. In mare parte din cariera mea am consiliac
parteneri de cuplu, colegi de serviciu, parteneri de afaceri si
lideri sociali. Sunt un tip la care se vine pentru solutii. Oamenii
apeleazi la mine in pragul disperarii. pencru ci nimeni nu a
reusit si-i ajute pani acunci. Sunt terapeut de cuplu, specializac
in psihologie masculina, pmlﬂcmc de gen, traumii si putere.

Terapia Vietii Relationale este cunoscuti pentru ¢i produce
rapid schimbiri adanci, permanente, la indivizi si in relatiile lor.
Ii invata pe barbari, femei si persoane non-binare cum si duca
vieti relationale competente — viei cu conexiuni p:minn:ﬂc. ra-
dical oneste, definite fird teami fatd de ei si de cei pe care i
iubesc. Terapeutii Vietii Relationale incaled mulee dintre regu-
lile invitate de noi in scoald. De exemplu, nu suntem neurri.
Cand vine vorba de responsabilitare, nu toate problemele repre-
ZINLA un raport corect jumi-juma. Suntem partinitori. $i nu ne
ascundem in spacele unei misti de profesionalism. Demonstrim
¢i suntem oameni adeviragi, impirtasind cand este cazul din
p:‘n}n'iul NOSLIL parcurs spre intimitate si desavirsire’.

Aceasti carte este o invitatie, aceeasi pe care eu si ceilalti
terapeuti ai Vietii Relationale o adresam zilnic clientilor nos-
tri. Este o invitagie si stapanesti cu adevirar un sec de abilicaci
sofisticate, o rehnologie. Nu o si re mine, reprezinti o provo-
care, dar odatd invagaca, are puterea si vi propulseze pe tine
si partenerul tau la un nivel de apropiere, incredere, stabilitare
si bucurie care depaseste cu mult normele culturii noascre.
Ti-ar plicea si te simgi auzit? Si ai putea si-i satisfaci si nevoia

partenerului de a se simti ascultac? Ti-ar plicea sa-ti aduci
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aminte, chiar si in momente distante sau de confruntare

aprinsi, ¢i tu si partenerul tin sunceti din aceeasi tabara?

SA-TI AMINTESTI DE DRAGOSTE

Inainte si ridici acel cutit verbal, inainte si te izolezi si mai
tare in tine, di-mi voie si-ti amintese ci iubesti acea persoani.
Si aici apare problema, prietene. In acel moment de nervi,
cind esti cuprins de furie sau minios pe buni dreprate, oare
chiar iti amintesti ca iubesti persoana respectiva? Cind vezi
negru in fata ochilor si devii surd la ce te inconjoari si de abia
mai poLi SCoate un cuvant sau doua, chiar iti mai aminresti?
Daca ar fi si fii cu adevirar sincer cu tine, raspunsul lucid ar
fi cii nu. In acel moment aprins, dulceaga dinere voi, senzatia
ci voi doi sunteti o echipa impotriva lumii, simgul voscru e
fiind un cuplu sunt practic de neregisi.

Vestea buni este ca dr:lgﬂﬁlu::: ¢ incd prezenti. Vestea rea este
ci se afla in parti din creierul. corpul si sistemul tau nervos pe
care nu le mai constientizezi in acele momente de furie. Sistermul
tiu endoerin este in alerta maxima, pompind stimulente in flu-
xul sangvin. Sistemul tiu nervos autonom — care se afla mule sub
nivelul tau de constiingi — inerd in modul lupra-sau-fugi, agicin-
du-te sau blocandu-te de ror. Cele mai inalve functii ale creierului
tiu (cortexul prefrontal, friiele) s-au dezactivar complet, in
vreme ce partile mai primitive ale ereierului viu (sistemul limbic,
in special amigdala®) au preluat efectiv conducerea.

In acele c]i}w. creierul tiu este intr-o stare in care cor-
texul prefrontal nu este nici conectar la sistemul subcor-

tical, nici nu-l consoleazi. Firi acea conectare si consolare,
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rimanem cu o sincopi intre ce simtim §i ce facem. Acelor
pirti mai primitive ale corpului si creierului noscru le
pasi doar de supravietuirea noastri pursnnﬂlﬂ; nu au ni-
ciun interes in mentinerea vulnerabiliticii intimitacii.
Ceea ce inseamni ci ideea de noi se evapori s devine eu
si tu, adversari intr-un rizboi rece pe principiul Leu in-

ving, iar tu pierzi*s.

Noi reprezinti apropierea. Tu si cu mine reprezinti con-
fruntarea pe pozitii adverse. Tu si cu mine este grozav cind
te confrunti cu un tigru, dar este mai putin plicur cand re
infrunti cu sotul, seful sau copilul tiu. In acele momente
teribile, ceea ce complici pistrarea singelui rece provine
dintr-un milion si ceva de ani de evolutie, plus o forta si mai
puternici: trauma. Aceasta iti declangeaza instincrul de su-
pravietuire, care ve face sa stringi pumnii, pregatiti ca de
lupra, sau si serangi din dingi, inclestaci ca o menghina. Si
cu cir ai suferic mai muled trauma copil fiind, cu acit mai
solicitanta devine experienta tu si cu mine®.

Daci te g:‘lmicst':: Nai, Doamne, dar nu am avut asa
multe traume cind am erescut”, raspunsul meu ar Ii poare,
Vom vorbi despre asta mai tarziu. Dar, inainte de a stabili
exact ce gandesti, ce ar fi si ajungem la o concluzie cu pri-
vire la discuria mea despre trauma din copilirie? Pencru ci
uneori nu-ti trebuie mult. In funcrie de constitucia ta si de
o grimada de alte variabile, poate fi suficient un mic cio-
cinit in coaja de ou pentru a produce fisuri care si dureze

O viatd intreagd.
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CARE ESTE TRAUMA TA?

Cand luerez eu un cuplu, am in cap o intrebare importana.
Nu ¢ vorba de: Care sunt factorii care te streseazi?™ Factorii de
stres: pandemia, problemele binesti, libidouri divergente, copiii
sau socrii — oate acestea sunt importante, dar un cuplu care
funetioneazi bine poate face fati la o cantitate rezonabila de
stres. Intrebarea crivica la care ma gﬁndcﬁc nici micar nu este:
Care este dinamica, coregrafia dintre voi?™ Si aceasta este o in-
trebare fundamentali, dar nu cea mai importanei. Increbarea
centrala la care ma gandesc in cursul unei sedinge de terapie este
pur si simplu aceasta: (Cu care parte din tine vorbesc?™

Vorbese cu partea matura din tine, cea care este ancorata
in prezent, aici si acum? Aceasta este partea pe care o denu-
mesc Adultul Intelepr. Asta este partea cireia ii pasa de noi,
Sau vorbesc cu partea din tine iritatd, acea constiingd adver-
sari a unicicii tu si cu mine? Partea ta iritatd vede lucruri
prin prisma trecutului. Cred ¢a nu exista a reactiona exage-
rag; pur §i si mplu la ce reactioneazi cineva poate si nu mai
fie ceea ce este in fata lor, Una dintre binecuvincirile pe care
partenerii din relatiile intime si le ofera unul altuia esve pur
si simplu darul vindeciror al prezentei lor. Dar, pentru a fi
prezent cu partenerul viu, rrebuie ea tu insuti sa e afli in
clipa de fata, nu incarcar de trecur.

Sintagma memoria gawmet este cu adeviirat o expresie gre-
sitd. Nu tii minte rrauma; o rerraiesti. Vereranul revenit din-
tr-un rizboi, cind aude un pocnet scos de un motor de masini
cao cxr.nluxie, se ingoarce pe cilciie ca si cand ar pune mina
pe arma, fara sa se gindeasca: .Acum merg pe drumul prin-

cipal si-mi aduc aminte de lupra® Trecutul ni se suprapune
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peste prezent, derutindu-ne mintea’. Cand ni se reacriveaza
trauma, existd posibilitacea si intrim in starea luped sau fugi,
De exemplu, confruntati cu socul coplesitor al unei infideli-
cati, am vizue clienti care au tras aer in piept si au zbughic-o
pe usi afard, revenindu-si in fire abia in holul cabinetului meu,
Dar cei mai multi dintre noi nu recreim rrauma in sine.
in schimb, punem in pracrica strategia de adaprare pe care
am dezvoltat-o ca si ne descurcam. Ai fost abandonar emoti-
onal in copilirie, astfel incit la maturitace ai ajuns sa fii un
seducitor sarmant, expert in a-ti asigura atentia celorlalti.
Sau ai crescut incr-un mediu autoricar, si acum funcrionezi
retras, in spatele unor ziduri, fiind adeprul manierei de a-i
tine la distanta pe oameni. Vorbesc despre aceasta parte com-
pensatoare din noi ca tiind ipostaza Copilului Adapriv®.
Unul dinere cei mai mari mencori ai mei, Pia Mellody, vorbea
despre Copilul Adaptiv ea fiind un _pusti in haine de adule.
Copilul Adaptiv este o versiune copilireasca a unui adule, acel
tu pe care l-ai Incropit in absenta unei educarii parincesti sand-
roase. lavi o diagrama deraliad a trasarurilor Copilului Adapiv,

(L]

spre deosebire de ipostaza Adultului Ingelepe.

COPILADAPTIV ADULT INTELEPT
Negru si alb Nuangat
Perfecrionise Realist
Neinduplecat lertaror

Rigid Flexibil

Aspru Cald

Dhur Cyeneros

Sigur Smeric

Tensionar Relaxar
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De remarcat citeva lucruri cind ne uitam la acest tabel. In
primul rand, vezi car de tensionat, sigur, analizind in termeni
de alb-si-negru este Copilul Adaptiv? Una dintre clientele mele
mi-a zis ci prototipul ei de Copil Adaptiv era ca un mic fun-
damentalist care triia in interiorul ei. Asta in contrast cu fle-
xibilitatea, smerenia si aprecierea fari de nuante care sunt
caracteristice calititilor Adultului Ingelepe, pe care le poti
recunoaste si din literatura de specialitate despre dezvoliarea

adultului, fiind asociare cu maruritatea emotionala”.

NU EXISTA VALOARE COMPENSATOARE IN ASPRIME

Sa analizim mai atent una dinere calivatile imature preva-
lente ale Copilului Adapriv: asprimea. Le spun clientilor mei ca.
daci ies de la sedintele cu mine doar cu aceasti intelegere, se
poate spune ci si-au cheltuit bine banii. Asadar: nu exisci niciun
fel de valoare compensatoare in asprime. Asprimea nu rezolvi
nimic din ce nu poate face mai bine fermicatea iubitoare.

Am avut odati un client de 7o de ani, care ariita in genul
lui Clint Eastwood, si chiar era fermier din Wyoming, I-am
explicat in deraliu ¢ nu exista nimic valoros in asprime si.
spre surprinderea mea, a incepur s plinga. Pugin, lacrimi
barbitesti i la Clint Eastwood, dar, cu toate acestea, a plins.

Am remarcat:

— Deci te gandesti cat de dur ai fost cu tine in tot acest timp.

— Nu. m-a corectar el. Ma gandesc la car riu le-am facur

copiilor mei.



