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INTRODUCERE:
CONFIGURATI PENTRU IUBIRE

riviti in jurul vostru. Traim intr-o lume extrem de complexa.

Abundenta dispozitivelor, masindriilor, tehnologiei si proce-
selor care o fac si functioneze este stupefianta. Intr-un ristimp
mai scurt decat o viatd de om, omenirea a ajuns sa considere ceva
obisnuit cdlatoria in partea opusa a planetei, transmisia instanta-
nee a evenimentelor de pe tot globul si capacitatea de a vorbi si
a vedea practic pe oricine, oriunde si oricand, printre multe alte
lucruri. Ne bucurdm de avantajele pe care aceste progrese stiin-
tifice ni le-au adus si le blestemam atunci cind ele se strica. Si
fireste cd uneori se strica. Din acest motiv ne indreptam atentia
spre ghiduri: de la manualul automobilistului, care ne arata cat de
tare trebuie sa umflam cauciucurile, la indicatiile despre cit unt sa
punem in mixer. Poate nu ne place ideea de a consulta un manual
(sau de a solicita sprijin tehnic, decat daca suntem la ananghie),
dar putem oare utiliza cu succes toate aceste lucruri doar prin
simpla intuitie?

Relatiile sunt si ele complexe. Dar cel mai adesea le abordam
cu un minimum de indrumare si de sprijin. Nu sugerez cd trebuie
sa urmati un set standard de 1-2-3 pasi in relatia cu partenerul
vostru. Relatiile nu vor putea veni insotite de un manual care sa
automatizeze procesul. Nu suntem roboti. Ce functioneaza pen-
tru un cuplu nu va functiona neaparat pentru un altul. Dar nu e
bine nici sa te avanti orbeste, cum fac multe cupluri, si sa astepti
ca relatia sa mearga de la sine.
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De aici rezulta ca e nevoie de indrumare competentd, care
sa-ti sustina relatia.

Si ce anume poate fi considerat competent in contextul acesta?
In fapt, in ultimele decenii s-a acumulat un corpus masiv si fas-
cinant de cunostinte si teorii stiintifice care au potentialul de a
influenta modul in care partenerii se raporteazd unul la celalalt. El
include lucrari revolutionare in domeniile neurologiei si neurobi-
ologiei, psihofiziologiei si psihologiei. Eu cred cd cuplurile pot sa
profite de bogatia aceasta de cercetdri. Poate ca gandul acesta vi
se pare intimidant, dar nu va faceti griji: nu sugerez ca trebuie sa
va parasiti slujba si sa va intoarceti la scoald. Cred cd teoriile de
bazd vi se vor parea destul de simple, daca le veti auzi explicate in

limbaj profan.

Pe scurt, convingerea mea este ca o mai buna intelegere a
modului in care functioneazd creierul nostru - cu alte cuvinte,
felul in care suntem configurati — ne pune intr-o pozitie mai
favorabild pentru a ne alege relatiile in cunostintd de cauza.
Dovezile stiintifice arata ca, din punct de vedere biologic, noi,
oamenii, suntem configurati in scopuri mai mult rdzboinice decat
de iubire. Aceasta este vestea proasta. Dar vestea buna este cd cer-
cetari recente sugereazd existenta unei diversitati de strategii si
de tehnici in masura sd inverseze aceastd predispozitie. Putem,
intr-adevar, sa actionam asa incat sa ne asiguram ca suntem con-
figurati in primul rand pentru iubire. Strategiile acestea ne pot
ajuta sa cream relatii de iubire stabile, in care suntem pregititi sa

dezamorsam conflictele atunci cand acestea apar.

Si atunci, de ce sd nu le folosim? In primele trei capitole ale
acestei carti va ofer principiile generale extrase din cercetari de
ultima ora, care sa vd ajute sa intelegeti ce anume asigura succesul

unei relatii si sa lucrati in aceastd directie impreuna cu partene-
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rul vostru. Urmaétoarele capitole dezvolta latura practicd a acestor
principii. De exemplu, daca intelegeti clar stilul de relatie al parte-
nerului vostru pe baza celor mai recente cercetari, va fi mai usor
sa lucrati impreund si sa solutionati orice probleme care pot sa
apari. In esentd, cartea aceasta poate servi ca un manual al utili-
zatorului pentru a va intelege pe voi insiva, pe partenerii vostri si
relatia voastra.

S-ar putea sa ridicati din sprancene intalnind notiunea de
manual de utilizare. In fond, partenerul vostru nu este proprie-
tatea voastra. Sunt intru totul de acord. Imi place totusi metafora
aceasta, fiindcd transmite nivelul de responsabilitate mutuala si
cunostintele detaliate despre relatie de care cuplurile au nevoie
pentru a reusi. De fapt, v-as sugera cd in relatia lor toate cuplurile
urmeaza in realitate un anumit set de reguli si principii. Poate ca
nu sunt constienti de asta, dar detin deja un fel de manual al uti-
lizatorului. Din pacate, multe cupluri au un manual gresit. Iar in

cazul cuplurilor nefericite, este intotdeauna gresit.

In munca mea cu cuplurile, am observat ci partenerii tind
sa-si elaboreze propriile teorii despre cauzele problemelor lor.
Ei o fac din suferintd, din disperare si din nevoia de a sti: ,De
ce sufar?, ,De ce ma simt amenintat sau nesigur?*, ,,De ce rela-
tia aceasta nu functioneaza asa cum era de asteptat?“. Partenerii
muncesc din greu sd gaseasca raspunsuri la astfel de intrebari, iar
uneori raspunsurile lor ofera un sentiment instantaneu de usu-

rare (,,Acum stiu de ce se intampla asta®).

Dar pe termen lung, in general aceste teorii nu functioneaza.
Ele nu sunt suficient de riguroase ca sa ajute relatia. Nu elimina
suferinta. Nu modifici structura noastrd fundamentali. In ultimi
instanta, a te baza pe astfel de teorii este un mod de a zbura

orbeste. De fapt, uneori teoriile nepotrivite submineaza si mai
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mult sentimentul de sigurantd si de fericire al cuplului. Cel mai
adesea, in loc sa puna capat razboiului dintre parteneri, a te agata
de motive si teorii nu face altceva decét sd ridice o fortdreatd. Ast-

fel, partenerii dispun de mai multd munitie cu care sd se lupte.

Am observat ca teoriile partenerilor sunt aproape intot-
deauna pro-sine, nu pro-relatie. De exemplu, un partener spune:
»Ne certam fiindcd lui nu-i plac aceleasi lucruri care-mi plac mie®.
Un altul spune: ,,E atat de nesdbuitd; nu-i de mirare ca ma simt
jignit®. Sau: ,Relatia aceasta nu functioneaza fiindcd el nu este
persoana cu care m-am casatorit.“ In fiecare caz, in centru se afla
individul care vine cu teoria. Una din cele mai importante desco-
periri pe care le poate face un cuplu este posibilitatea de a adopta
o perspectiva pro-relatie. Teoriile formulate din acest punct de
vedere sund cam asa: ,,Avem probleme in a ne respecta intelege-
rile; sau: ,Ne rdnim reciproc®. Pentru a face aceastd schimbare,
partenerii trebuie sa fie dispusi sa se debaraseze de vechile lor
teorii si sd ia in considerare altele noi. Trebuie sd fie dispusi sa

NS reconﬁgureze.

Personal, am invatat citeva dintre lucrurile acestea pe pro-
pria mea piele.

Timp de multi ani, specialitatea mea ca psihoterapeut a fost
sa lucrez cu indivizi care sufereau de tulburéri de personalitate.
Am devenit interesat de prevenirea timpurie a unor astfel de tul-
burdri. Pe méasura ce practica mea a inceput sa se concentreze tot
mai mult asupra cuplurilor adulte, am dorit sd identific inca de

la inceputul terapiei modalitati care sa previna si problemele lor.

Cam in acest timp, am suferit unul din marile socuri ale vietii
mele. Am divortat de prima sotie. In perioada ce a urmat, nevoia

de a intelege motivul pentru care casnicia mea a esuat a dus la
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o obsesie creatoare, imboldindu-ma sa investighez mai indea-
proape stiinta din spatele relatiilor. Simteam cd mie si colegilor
mei terapeuti ne scdpa ceva, ca puteam face mai mult ca sa ajutam
cuplurile in suferinta. Si s-o facem mai devreme in relatia lor. Nu
am fost in stare sa-mi salvez casnicia, dar puteam incerca sa pre-

vin esecul pentru altii... si pentru mine insumi, in viitor.

In cele din urma, am identificat citeva domenii-cheie de cer-
cetare, despre care credeam ca pot face diferenta dintre succes si
esec in relatii. Nu vorbesc de cercetari intreprinse de mine, ci de
domeniile de studiu pe care le-am mentionat mai inainte si in care
s-au inregistrat progrese enorme in ultimele decenii. Cu cét stu-
diam mai mult ultimele descoperiri si observam cum se confirma
ele zilnic in biroul meu, cu atat mai mult se clarificau lucrurile in
mintea mea. Am realizat cd aceste cunostinte valoroase nu erau
sintetizate adecvat si concentrate asupra cuplurilor adulte. Tera-
peutii de cuplu nu incepuserd inca sa conecteze elementele dis-
parate ale diferitelor stiinte. Semédnau oarecum cu tehnicieni care
lucreaza cu manuale depasite. Sfaturile lor erau bune doar pana la
un punct. Am capatat convingerea ca cel mai bun lucru pe care il
puteam face cu timpul si cu energia mea era sd gasesc conexiunile

dintre acele domenii de cercetare si sd le aplic in practica clinica.

Unul dintre aceste domenii este cel al neurostiintei, studiul
creierului uman. Am constatat ca aceasta ofera o baza fiziologica
pentru intelegerea punctelor forte si a slabiciunilor noastre, inclu-
siv a celor care ne dirijeaza relatiile. De exemplu, eu sunt absolut
stupid cand vine vorba de matematicd - o aptitudine gestionata
de multe parti ale creierului, cum ar fi sulcusul intraparietal. Din
fericire, nici munca mea, nici relatiile cu sotia si cu fiica mea nu
depind de matematicd. Dar capacitatea mea de a interpreta expre-

siile faciale, tonurile emotionale si indiciile sociale (gestionate de
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emisfera cerebrala dreaptd) este o altda problemd. Daca as fi slab
in acest domeniu, probabil ca mi-as pierde slujba si, poate, cdsni-
cia (din nou). Asa cum vom vedea in Capitolul 2, unele portiuni
ale creierului ne predispun in primul rdnd sd cdutim siguranta.
Aceastd tendinta poate crea haos intr-o relatie, dacd nu invatam sa
folosim portiunile mai evoluate ale creierului pentru a contracara

aceste structuri si a controla portiunile primitive.

Al doilea domeniu de cercetare este teoria atasamentului, care
explica nevoia noastra biologica de a ne atasa sau de a stabili lega-
turi cu altii, incepand cu primele noastre relatii. Experientele noas-
tre timpurii formeaza un tipar educational, care este depozitat in
memoria corpului si devine parte a structurii noastre relationale de
bazd - sentimentul de siguranta si securitate. Foarte pe scurt, unii
indivizi sunt foarte siguri in relatiile lor, pe cand altii sunt nesiguri.
Nesiguranta ne poate face sa ne indepartam de un partener, sau sa
avem o atitudine ambivalenta cu privire la relatii. Asa cum vom
vedea in Capitolul 3, indiferent cum se manifesta nesiguranta, ea
are efecte perfide asupra relatiilor, daca nu incercam sd demontam
tendintele disfunctionale dobandite timpuriu in viata.

Al treilea domeniu de cercetare pe care l-am gasit fascinant
si util este biologia excitatiei umane. Cand auzim de excitatie,
primul lucru la care ne gandim este excitatia sexuald. Dar aici
ma refer la un sens mai general al excitatiei: capacitatea noastra
momentand de a ne gestiona energia, vigilenta si disponibilita-
tea de a ne angaja. In contextul cuplurilor, cercetarile din acest
domeniu sugereaza cum anume - in calitate de parteneri - ne
putem gestiona reciproc punctele forte si slabiciunile. Nu e nevoie
sa ramanem la cheremul capriciilor si sentimentelor trecatoare ale
celuilalt. In schimb, ca niste manageri competenti ai parteneri-
lor nostri, putem deveni experti in miscarea, mutarea, motivarea,

influentarea, alinarea si inspirarea celuilalt.



CAPITOLUL 1

ine dintre noi nu vrea si se simti iubit? In ultima instanta,
a putea fi noi insine, a ne simti indragiti, ingrijiti si prote-
jati a fost telul oamenilor inca de la inceputurile istoriei. Suntem
animale sociale. Depindem de alti oameni. Avem nevoie de alti

oameni.

Unii dintre noi au parinti, frati, surori, veri sau alti membri ai
familiei care le acorda alinare. Unii apeleaza la prieteni sau colegi.
Unii recurg la droguri, alcool sau alte substante ori activitati care
ne fac sa ne simtim vii, doriti, satisfacuti, usurati sau calmati. Altii
frecventeaza sedinte de dezvoltare personald sau chiar solicita
tratament psihologic. Unii se concentreaza asupra muncii sau a
pasiunilor. Intr-un fel sau altul - prin mijloace sidnitoase ori mai
putin respectabile -, ne cautam o zona de siguranta.

Aspiratia aceasta catre o zona de sigurantd este unul din moti-
vele pentru care formam cupluri. Cu toate acestea, partenerii —
intr-o relatie romantica sau intr-o prietenie angajatd — adesea nu
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reusesc sa se foloseascd unul pe altul ca avocati si aliati impotriva
tuturor fortelor ostile. Ei nu profita de oportunitatile de a crea
un camin unul pentru celdlalt, un loc sigur in care sd se simta
acceptati, doriti, protejati si ingrijiti. Observ frecvent lucrul acesta
la cuplurile care vin la terapie. Deseori, chiar acesta este motivul
pentru care solicita ajutor profesionist.

RELATIA ESTE PE PRIMUL LOC

Jenny si Bradley erau pe punctul de a se desparti. Niciunul nu
voia sd puna capat relatiei, dar continuau sa se intdmple lucruri
rele si fiecare dadea vina pe celilalt. Incepuseri si-si dea intalniri
in primul an de facultate, iar acum erau pe cale sd absolve. Ambii
doreau sd se casatoreascd si sa intemeieze o familie.

Familia lui Jenny locuia pe Coasta de Est, aproape de facul-
tatea la care studia ea. Jenny avea legdturi stranse cu ei; mai ales
cu mama, cu care discuta in fiecare zi. Bradley era originar de pe
Coasta de Vest, unde locuia familia lui. Din cauza distantei, mer-
gea acasa o singurd datd pe an, si intotdeauna o invita pe Jenny. Ea
se simtea adesea neglijatd in timpul acestor voiaje, in ciuda faptu-
lui cd-1 adora pe tatd lui Bradley. Lui Bradley ii placea sd mearga
la petreceri si sa se intretind cu prietenii sdi intr-un mod care o
lasa pe Jenny sd se apere singura de avansurile altor barbati si de
ceea ce ea considera a fi conversatii plicticoase cu partenerele lor.
Bradley nu parea sa observe niciodata nemultumirea lui Jenny
in timpul acestor evenimente, dar simtea cu sigurantd intepatura

reprosurilor ei ulterioare.
Conversatiile lor decurgeau cam asa:

— Asa faci intotdeauna! spune ea. Ma aduci la intrunirile
astea si apoi te porti ca i cum n-as exista. Nu stiu de ce te deran-
jezi sd ma mai inviti!
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Raspunsul lui Bradley este defensiv:

— M-am saturat pana peste cap de discutia asta. Esti ridicola.
Nu am gresit cu nimic!

Ca sa-si pledeze cauza, Jenny il mentioneazd pe Tommy, un
prieten al lui Bradley, despre care spune cé s-a purtat nepotrivit
cu ea.

— Se imbatd si se dd la mine, iar tu nici nu bagi de seama. Nu
mad simt deloc protejata cu tine.

Si de data aceasta, raspunsul lui Bradley este defenisv:
— Doar se prosteste.

La sfarsitul conversatiilor, de obicei Jenny e bosumflatd si
Bradley se simte pedepsit. Lucrurile nu au mers mai bine nici
invers. Jenny isi vizita des familia si se astepta ca Bradley s-o inso-
teascd. El s-a plans cd ea disparea impreund cu mama si surorile
ei, obligandu-1sd se ,,intretina“ cu tatdl ei, cu care avea prea putine
in comun. Cand cuplul a ramas singur, conversatia lor a semdnat

in multe privinte cu cea de dinainte:
— Nu suport sd vin aici, se plange Bradley.
— De ce?
Jenny pare surprinsa.

— Ma lasi de fiecare data cu tatal tdu. Md simt ca un vierme
fiindca el crede ca nu sunt destul de bun pentru tine, iar la cina te
porti ca si cum ai fi de acord cu el!

Bradley ridicéa tonul, manios.

— Sss, raspunde Jenny. Nu striga.

Bradley se opreste, strangind din buze si plecand capul.
— Nu inteleg, spune el cu glas scazut.

— Ce nu intelegi?
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— De ce ma inviti. Md simt foarte prost aici, spune el, fara sa
ridice capul ca s-o priveasca.

Jenny se domoleste si se indreaptd spre el cu un gest tandru.

— Familia mea te iubeste, spune ea. O aud tot timpul de la
mama si de la surorile mele. Si tata te place, doar ca... asa e el.

Bradley se enerveaza vizibil, fata i se inroseste si are lacrimi
in ochi.

— Prostii! Daca familia ta ,ma iubeste” — spune el schitand
ghilimele cu degetele —, de ce nu o aud de la ei? Iar daca tatdl tau
este atat de iubitor, de ce nu stai tu cu el, si ma lasi sd discut cu
maicd-ta?

— Acum chiar c esti ridicol, spune Jenny si se indreapta spre
usd. Las-o balta!

— Si mai stii ceva? continua Bradley, sperand sa fie auzit. Esti
la fel ca si taicd-tdu. Ma umilesti in fata tuturor.

Jenny iese din camera trantind usa.

Cand intrdm intr-o relatie, vrem sa contam pentru partenerul
nostru, sa fim vizibili si importanti. La fel ca in cazul lui Jenny si
al lui Bradley, poate ca nu stim cum sd realizim lucrul acesta, dar
il dorim atat de mult, incat el ajunge sa modeleze mare parte din
ceea ce facem si ne spunem unul altuia. Vrem sa stim ca efortu-
rile noastre sunt remarcate si apreciate. Vrem sa stim ca relatia
noastrd este importanta pentru partenerul nostru si ca nu va fi
expediatd pe locul al doilea sau al treilea din cauza unei persoane,
a unei sarcini sau a unui obiect.

Lucrurile nu au stat mereu asa. Daca facem o comparatie
intre relatiile de iubire din prezent cele din trecut, am putea fi
foarte dezamagiti. In secolele trecute, cuplurile se formau rareori
pur si simplu fiindca partenerii se iubeau. Casatoriile erau aran-
jate din ratiuni politice, religioase ori economice. Sotii si sotiile
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raimaneau impreund pentru a asigura siguranta familiei lor. In
acelasi timp, datoria si obligatia — pentru ambii parteneri — servea
un contract social care-i avantaja pe barbati. Siguranta avea un
pret emotional. Dar nimeni nu se plangea, fiindca nimeni nu se
astepta la altceva.

In cultura noastra occidentald, cdsitoria din dragoste tinde
sa fie norma. Ne asteptam sa ne fuga pamantul de sub picioare, sa
ne simtim completi si intregiti sau sd avem impresia cd ne-am
intalnit sufletul pereche. Si ne asteptam, de asemenea, ca aceasta
conexiune profunda si ne sustina relatia. Nimic nu pare mai
important. Dar adesea aceste sentimente si idealuri au un pret
dacd noi, ca parteneri, nu suntem capabili sa ne asiguram unul
altuia un nivel de sigurantd satisfacator. Adevarul este cd, daca un
cuplu are experienta unei conexiuni profunde, aceasta reprezinta
numai inceputul relatiei lor. In ultima instanta, in viata cuplului
conteaza ce se intampla dupa faza de curtare, de relatie sentimen-
tala sau de infatuare.

Sa luam drept exemplu un alt cuplu, Greta si Bram, ambii de
treizeci de ani. Cénd s-au cdsatorit, in urma cu un an, au inchiriat
un apartament in orasul unde Greta era profesoard la o scoala.
Familia lui Bram locuia intr-o localitate rurala din apropiere si el

a inceput sd lucreze in afacerea agricola a familiei.

In fiecare an, Greta era solicitata si participe la un spectacol
de colectare de fonduri pentru scoald. Nu era genul de eveniment
pe placul lui Bram, care prefera salopeta costumului si cravatei.
Avea tendinta sa fie timid si chiar putin impiedicat la vorba, mai
ales in adundri cu oameni pe care nu-i cunostea. Greta, pe de alta
parte, se descurca bine in cercurile cu straini numerosi. Cu toate
deosebirile dintre ei, Bram s-a pregitit sa petreacd o seara la brat
cu Greta.



