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Avertisment

Informatiile, recomandarile si exercitiile cuprinse in aceasta carte au fost
verificate cu acuratete si puse la dispozitie de catre autoare in conformitate cu
stadiul cunostintelor ei de la momentul scrierii cartii. Acestea nu reprezinta insa
un Inlocuitor pentru consilierea psihoterapeutica sau medicala individuala.
Editura si autoarea nu 1si asuma nicio responsabilitate pentru eventualele erori
sau prejudicii rezultate din folosirea informatiilor, a recomandarilor sau a
exercitiilor prezentate. Folosirea si punerea lor in aplicare se face pe propria
raspundere a cititorilor.



Cuvant-inainte. Ajuta-te singur, pentru ca altfel nu te
ajuta nimeni. De ce ne dezvoltam si ne vindecam prin
intermediul relatiilor?

Va iubiti partenerul? Doriti sa va pastrati relatia cu el, poate chiar sa v-o
imbunatatiti sau sa o aprofundati? Va prindeti insa uneori in dispute aprinse,
care, Tn afara de iritare si frustrare, nu conduc la nimic? Aveti cateodata
sentimentul ca vorbiti fiecare o alta limba sau ca nu intelegeti reactia
partenerului? Unul dintre dumneavoastra are tendinta sa se retraga din discutie?
Si mai ales, aveti senzatia ca toate aceste lucruri, luate la un loc, constituie un
mister pentru dumneavoastra?

Atunci sunteti Tn locul potrivit! Am scris aceasta carte exact pentru
dumneavoastra!

Sa ne lamurim de la bun Tnceput: e normal si firesc sa existe probleme si
conflicte Tntr-o relatie de cuplu! Acest lucru nu reprezinta o slabiciune, un esec
sau lipsa capacitatii de a iubi. Pe de alta parte, certurile nu sunt nici ele lipsite de
sens. Chiar si acele tipare de relationare care la prima vedere par absurde isi
urmeaza propria lor logica interna ce poate fi inteleasa. Certurile indeplinesc o
anumita functie in ,,sistemul cuplului® si trebuie doar sa ne dam silinta sa le
intelegem la un nivel mai profund.

Dragi cititori, cu aceasta carte va aflati in cea mai potrivita companie! Nu va
lasati inselati de aparenta fericire stralucitoare a cunoscutilor veseli din jurul
dumneavoastra. Toate cuplurile de lunga durata se confrunta cu anumite teme pe
marginea carora trebuie sa lucreze impreuna pe parcursul relatiei lor, teme care
le testeaza limitele si le pun dragostea la incercare. Nici chiar terapeutii de cuplu
nu sunt scutiti de astfel de obstacole! Cat de mult se pot impotmoli partenerii in
astfel de situatii (si cat de apasator poate fi acest lucru) stiu nu doar din practica
mea terapeutica, ci si din viata personald. Din fericire, cunosc cateva modalitati
de a rupe acest cerc vicios si de a dezvolta relatia impreuna, intr-un mod plin de
afectiune. In cartea de fata, doresc s impartisesc cu dumneavoastrd aceste



cunostinte.

Multe cupluri care vin in cabinetul meu au dezvoltat de-a lungul anilor o
anumita dinamica inconstienta in relatia lor, din cauza careia au ajuns intre timp
s sufere foarte mult. Intr-o prima fazi, multi oameni sunt disperati pentru ci nu
reusesc sa intrezareasca sau sa Intrerupa aceste procese complexe, cu o puternica
incarcatura afectiva. Fiecare dintre parteneri se considera a fi o victima a
celuilalt. Tn ciuda faptului c& cei doi se iubesc cu adevirat, ei nu (mai) reusesc si
traiasca Intr-o relatie parteneriala plina de iubire. O astfel de deteriorare a relatiei
este cu adevarat frustrantd pentru toata lumea. Gandul unei despartiri este atunci
foarte aproape sau poate a fost chiar exprimat.

In cadrul primei consultatii, o mica parte dintre clienti isi exprima temerea ci s-
ar putea ca ceva sa nu fie chiar in ordine in ceea ce-i priveste, ca ei nu se simt
capabili si mentina o relatie. Insd marea lor majoritate este la inceput absolut
convinsa ca partenerul este cel ,,vinovat®“ de haosul din relatie. Daca acesta s-ar
comporta altfel, totul ar fi perfect, iar relatia ar fi de-acum incolo una
armonioasd. Acesti pacienti care se plang de partenerul lor nu pot sa inteleaga
(deocamdata) ca si ei si-au asumat un anumit rol in ,,jocul relatiei, chiar daca la
nivel inconstient.

Multe cupluri considera ca discutiile complicate pe care le poarta se datoreaza
problemelor de comunicare: partenerul a inteles gresit ceea ce i s-a transmis sau
partenerii vorbesc mereu n paralel, fiecare pe limba lui. Pe de alta parte, unii
terapeuti sunt dispusi sa se implice cu ardoare Tn optimizarea culturii dialogului
dintre cei doi. Bineinteles ca si eu consider ca enunturile la persoana I (mesajele
care Incep cu ,,Eu simt ca...”) pot fi mai utile decat acuzatiile la persoana a II-a
(,,Tu Intotdeauna...“) si, in general, cred ca este mai bine sa ne formulam
dorintele decat si-i aducem celuilalt reprosuri. Insd convingerea mea este ca in
spatele acestor asa-numite probleme de comunicare se ascund motive mai
profunde, ce pot fi rezolvate doar partial prin aplicarea unor tehnici de dialog. In
spatele unui conflict pe care cuplul il prezinta se afla de obicei o alta problema,
mai mare si mai importantd, care provoaca sau amplifica toate pretinsele
,probleme de comunicare®. Pentru ca partenerii sa se inteleaga din nou mai bine
si sa se poata ,,iubi din tot sufletul®, ntai trebuie abordata aceasta tema mai
profunda.

Din acest motiv, in terapia de cuplu, analizez cu atentie tiparul de comunicare pe
care cei doi 1l prezinta. Ma concentrez asupra emotiilor pe care ambii parteneri le



traiesc 1n timpul discutiilor dificile. Atunci cand sunt intrebati, cei afectati
relateaza de cele mai multe ori ca simt emotii extrem de neplacute sau de
coplesitoare, pe care adesea le-au mai trdit deja, de obicei Tn copilarie. Sau
vorbesc despre reactii somatice ciudate, pe care nu stiu sa le descrie prea bine.

Cand se intampla acest lucru, putem presupune ca partenerul respectiv a avut
parte 1n copildrie, in adolescenta sau in tinerete de anumite vatamari emotionale,
pe care dinamica relatiei le-a atins si le-a scos din nou la suprafata. Dificultatea
de care se lovesc partenerii reprezinta deci mai mult decat o simpla problema de
comunicare. Ea ajunge in straturi mai adanci ale psihicului si atinge rani vechi,
din trecut, si care, Tn mod evident, nu au fost Inca vindecate. Pentru rezolvarea
acestor teme delicate si sensibile, e nevoie de mult fler terapeutic, de un pic de
timp si de multa rabdare din partea clientilor — atat cu ei Tnsisi, cat si cu
partenerii lor.

Intr-o prima faza, aproape toti clientii mei interpreteaza reprosurile partenerului
lor ca pe o lipsa de afectiune si ca pe o expresie a unei agresivitati arbitrare. Sau
pun cu usurinta situatia pe seama diferentei dintre sexe (,,Barbatii nu sunt in
stare sa Inteleaga genul acesta de lucruri!“ sau ,,Asa sunt femeile!). Din pacate,
toate aceste incercari de a gasi explicatii nu dau roade pe termen lung si nu ajuta
cuplul sa se dezvolte Intr-o forma durabila.

(13
!

Cand ajung in cabinetul meu, cuplurile sunt deja adesea mahnite si ravasite,
sperand la un mic miracol care sa le salveze dragostea. Bineinteles ca eu nu pot
sa fac minuni. Dar pot sa-i ajut pe clientii mei sa-si cunoasca si sa-si inteleaga
propriile tipare, dezvoltandu-si in acelasi timp si o anumita intelegere pentru
trairile si comportamentul partenerului lor. De asemenea, putem sa gasim
impreuna cdi noi si constructive. Toate aceste lucruri suna in principiu bine. Dar
trebuie sa tinem cont de faptul ca ele necesita si 0 anumita curiozitate,
deschidere si disponibilitate de munca din partea ambilor parteneri.

Ceea ce toate aceste cupluri (incd) nu stiu este urmatorul lucru: Foarte adesea, in
spatele problemelor din relatie, se ascund rani neprocesate si care, din acest
motiv, au ramas inconstiente. Indiferent ca este vorba despre un mediu familial
problematic din copildrie, despre umiliri sau rusindri in scoala, despre trairi
traumatice sau dezamagiri amare 1n relatiile anterioare de dragoste, ranile
emotionale, experientele negative si lipsurile afective lasa in suflet si in corp
urme la fel de adanci ca actele de violentd. In relatiile de iubire, aceste rini
vechi, nevindecate, se manifesta sub forma certurilor distructive, a lipsei de



comunicare sau a unei spirale formate din miscari de atac si retragere, ce se
mentine ca un perpetuum mobile.

Daca un cuplu nu stie ca originea conflictelor sale se afla in trecut si ca aceasta
origine este adanc inraddcinata in inconstient, este cumva firesc sa nu poata sa
inteleaga nici comportamentele din relatie. Prin urmare, partenerii nu vor avea la
dispozitie acele ,instrumente potrivite pentru a se putea elibera din starea

de criza.

Aceasta este lacuna pe care doresc sa o acopar in cartea de fata: doresc sa va ajut
sa va intelegeti mai bine atat propriul model de relationare si de comportament,
cat si pe cel al partenerului. ,,De ce reactionez atat de alergic la anumite
comportamente ale partenerului meu?“ ,,De ce prefera celalalt sa taca atat de
des?“ ,,Si cum se face ca ajungem iar si iar la aceleasi discutii nesfarsite?“ Daca
reusiti sa va intelegeti tiparul de relationare in cuplu, veti putea sa va dezvoltati
si un sentiment de compasiune reciproca si sa va apropiati din nou unul de
celalalt. La randul sau, acest lucru conduce la o perspectiva noua asupra
problematicii cuplului si va deschide noi posibilitati de solutionare. Mi se
intampla aproape zilnic sa observ acest fenomen in cabinetul meu. Pentru mine
ca terapeuta, este intotdeauna un moment foarte emotionant atunci cand, dupa
cateva sedinte, partenerii aflati in conflict se pot vedea intr-o lumina noua si se
simt din nou legati unul de celalalt. Aceasta reprezinta de obicei un punct de
cotitura in relatia lor si le insufla din nou curaj cu privire la relatia lor de cuplu.

In cartea de fatd, vom pune un accent deosebit pe felul in care partenerii isi pot fi
de folos Tn mod reciproc 1n privinta procesarii si vindecarii vechilor rani, fara ca
cei doi sa ajunga sa ,,faca pe terapeutii“ si fara riscul de a se pierde pe ei Tnsisi
sau de a se bloca din nou intr-un conflict. Acest aspect este pentru mine foarte
important, deoarece consider ca nu putem sa ne dezvoltam si sa ne vindecam
decat prin intermediul relatiilor. Indiferent cat de maturi sau de independenti am
fi, cu totii depindem de cineva care sa ne arate compasiune, care sa ne insoteasca
si sa ne sprijine in dezvoltarea noastra. Este o iluzie sa credem ca am putea
realiza acest lucru singuri, in afara unei relatii. Daca in relatiile distructive ne
putem Tmbolnavi, 1n relatiile pline de afectiune putem sa crestem si sa ne
vindecam.

Binelnteles ca fiecare este responsabil pentru propria persoana si nimeni nu
poate face 1n locul nostru acest travaliu cu noi Tnsine si cu propriile noastre teme
legate de propria crestere. Dar pentru sdnatatea noastra mentala, cu totii avem



nevoie de o persoana care sa ne faca sa ne simtim acceptati in cea mai mare parte
a timpului, indiferent daca este vorba de o prietend, de un partener, de o colega,
de un frate sau o sora. Acest lucru nu inseamna insa ca persoana respectiva
trebuie sa ne admire In permanenta si ca nu are voie sa ne critice. Ci inseamna
ca, In principiu, ea este gata sa ne vada si sa ne accepte cu toate vulnerabilitatile,
fricile si nevoile noastre. Ca ea isi da silinta sa ne inteleaga si sa ne ierte cate
ceva, din cand in cand.

La randul nostru, bineinteles ca si noi trebuie sa facem efortul de a-i accepta cu
multa caldura pe oamenii dragi noud, impreuna cu ranile lor vechi si cu nevoile
lor, si sa le fim alaturi in momentele dificile ale vietii. Pentru a putea face acest
lucru, nici nu e nevoie de foarte mult. Trebuie doar sa fim deschisi la ideea de a
ne dezvolta un sentiment autentic de compasiune fata de noi si fata de partener,
precum si capacitatea de a ne delimita intr-un mod sanatos de celalalt. La
inceput, ambele lucruri li se par dificile partenerilor dezbinati. (Toate acestea
urmeaza sa le explic in detaliu si sa ofer exemple din practica.)

Nici aceastd carte nu va putea Infiptui minuni. Insé sper ca lectura ei si unul sau
altul dintre exercitiile de cuplu prezentate va vor ajuta sa va angajati din nou in
relatie, astfel incat fiecare dintre dumneavoastra sa simta ca, in cadrul acestei
relatii, este in siguranta si este Tnteles. Totodata, mai sper si ca aceste experiente
noi, pozitive, va vor folosi la vindecarea de durata a vechilor rani dureroase.



Reactii adverse si efecte secundare: recomandari cu
privire la utilizarea acestei carti

Am conceput aceasta carte ca un ghid practic pentru cupluri. Recomandarea este
sa abordati 1ntai in mod individual diversele teme prezentate, iar apoi sa discutati
impreuna cu partenerul pe marginea lor. Astfel veti putea obtine cel mai bun
rezultat personal 1n urma utilizarii ei. De obicei, nu este suficient sa avem doar
cunostinte tehnice despre functionarea psihicului pentru a putea trage concluzii
cu privire la propriile noastre experiente psihice si la comportamentul nostru.
Biografiile si drumul in viata al fiecaruia dintre noi sunt mult prea diferite intre
ele. Prin urmare, am adunat o serie de exercitii scurte, dar foarte eficiente,
precum si cateva exercitii mai lungi, pe care le puteti face Tn ritmul
dumneavoastra. Luati, va rog, acest lucru doar ca pe o propunere! Nu trebuie sa
raspundeti la toate Tntrebarile. Uneori sunt suficiente doar cateva idei, asociatii
sau imagini, pentru a avansa in procesul personal de dezvoltare sau Tn procesul
de imbunatatire a relatiei de cuplu.

Important: Daca va simtiti apasat de simpla idee de a va ocupa de anumite
teme sau daca simtiti o dificultate interioara din aceasta cauza, verificati
daca este vorba despre o atitudine de aparare ,,normala“ sau daca teama
dumneavoastra poate fi legata de o trauma. O reactie de aparare fireasca se
manifesta mai degraba printr-un sentiment difuz de neplacere, pe cand
anxietatea datorata unei traume se exprima prin transpiratie excesiva, batai
ale inimii etc. In cea de-a doua situatie, va rog sa sariti peste exercitiul
respectiv. Acelasi lucru este valabil si pentru toate celelalte sugestii sau
exercitii pe care le resimtiti ca fiind prea apasitoare. In acest caz,
recomandarea ar fi sa cautati sprijin psihoterapeutic.

Bineinteles ca ar fi minunat daca ambii parteneri ar fi dispusi in mod egal sa se
preocupe de sine, de celalalt si de posibilele cauze ale conflictului in cuplu.
Simplul interes comun si 0 anumita curiozitate legata de procesele din straturile
mai profunde ale psihicului nostru fac deja posibila conectarea cuplului la nivel
emotional. Experienta ne arata insa ca de obicei unul dintre parteneri este cel
care investeste mai mult in explorarea posibilelor cauze ale problemelor cu care



se confrunta cuplul si care se arunca cu mai mult curaj decat celalalt asupra
temelor delicate. In cazul in care dumneavoastrd sunteti partenerul mai activ, nu
va opriti din demersurile dumneavoastra legate de relatie, doar pentru ca
partenerul pare a fi mai ezitant! De multe ori, in spatele acestei atitudini din
partea lui nu se ascunde vreun dezinteres sau o lipsa de implicare, ci pur si
simplu o anumiti Ingrijorare. Intrebati-1 mai bine pe partenerul dumneavoastra
care 1i sunt temerile. Cateodata ne franam singuri pentru ca ne este teama de
anumite (auto)descoperiri si vrem sa evitam anumite sentimente si amintiri
neplacute. Si in cadrul terapiei, unul dintre parteneri este cel care avanseaza intai
mai mult, ca apoi si celalalt sa devina curios datorita descoperirilor facute de
primul. Pe parcursul sedintelor, de obicei situatia se echilibreaza din nou, astfel
incat si partenerul care initial s-a dovedit a fi mai sceptic poate folosi sedintele
comune pentru dezvoltarea lui personala.

V-as ruga sa fiti in permanenta precauti si atenti cu dumneavoastra si cu
partenerul atunci cand efectuati exercitiile. Luati-va timpul de care aveti nevoie!
Gestionati-va in mod prudent si prietenos sentimentele care se nasc in
dumneavoastra sau noile intelegeri pe care le veti castiga. Lasati cartea deoparte
cand va simtiti coplesit sau aveti sentimentul ca ,,prea multe lucruri ies la
suprafata“! Una dintre cele mai arzatoare dorinte ale mele este sa va tratati cu
delicatete si bunavointa atunci cand va ocupati de procesele interioare intense.

Aveti, de asemenea, rabdare! Procesele psihice au nevoie de timp, pentru ca
,»sufletul merge pe jos“, dupa cum spune un vechi proverb indian. O descoperire
nouad nu este urmata imediat de o schimbare de comportament. Noua Tntelegere
trebuie asimilata la nivel psihic si ,,integrata“ intai in inconstient, inainte ca
anumite modele de comportament sa poata fi testate in mod practic. Nu va
indignati pe dumneavoastra sau pe partener atunci cand procesul de clarificare se
lungeste, iar solutia perfecta pentru toate problemele nu se arata imediat de la
sine. Nu este Intotdeauna foarte usor sa rezolvam tipare complexe si adanc
inradacinate. Este nevoie de incredere, de curaj si multa rabdare. Mai ales ca
anumite comportamente de rutina si unele tipare sunt menite sa ne confere si un

sentiment de sigurantd, care, in cazul unei ,resetari“, vor disparea.

Inca un lucru important: tratati cu multd grija informatiile pe care le primiti de la
partener! Ele sunt de natura extrem de intima si ar trebui sa se afle in siguranta la
dumneavoastra. Doar daca veti aborda amandoi temele si problemele care va
preocupa cu o atentie deosebitad se va putea intrezari la orizont un succes, in
sensul unei noi forme de intelegere in cuplu, mai profunda si reciproca.



De dragul completitudinii mai doresc sa adaug faptul ca intr-o terapie de cuplu
se prelucreaza, bineinteles, mult mai multe teme si aspecte decat tiparele
inconstiente de comportament sau de relationare care se hranesc din vechile rani.
M-am concentrat insa in cartea de fata pe acest aspect pentru ca 1l consider foarte
important, mai ales pentru acele cupluri care doresc sa se intalneasca si sa se
inteleaga la un nivel mai profund.

Nu Tn ultimul rand, doresc sa va deschid apetitul pentru terapia de cuplu: ea
poate fi nu doar de ajutor, ci si distractiva! Cel putin in cabinetul meu, se rade
mult si cu pofta!

Va doresc o lectura placuta si sa aveti parte de (auto)descoperiri care sa va fie de
folos!

A dumneavoastrd,

Felicitas Romer



Eu, mama, tata si fratii mei: Cum ne influenteaza
experientele timpurii scenariul de viata?

,,Chiar este necesar acest lucru?“, veti fi suspinat probabil la vederea acestui
titlu. ,,Am avut o copilarie fericita. In afara de asta, a trecut de atunci atata timp!
Si, Tn plus, ce legatura are asta cu problemele mele de cuplu?“

Va pot auzi la propriu suspinul si vi-l pot intelege! Aproape toti oamenii
manifesta Intr-o prima faza rezistente atunci cand sunt solicitati sa se confrunte
cu teme nepldacute din trecut. Cu toate acestea, uneori nu putem evita sa aruncam
o privire onesta 1n copildria si adolescenta noastra. Ea ne ajuta adesea sa
intelegem de ce ne simtim Tmpovérati de anumite Intamplari din prezent. In mod
analog, poate fi relevant sa aruncam o privire si catre povestea partenerului,
pentru a-i intelege sentimentele si comportamentele.

Nu este nevoie sa exploram din punct de vedere psihanalitic intreaga copilarie.
Mi se pare mai util sa Tncercam, ori singuri, ori in cadrul unei psihoterapii
individuale sau al unei terapii de cuplu, sa ne concentram atentia asupra acelor
teme de viata ce apar 1n conflictele noastre actuale sau cronice de cuplu: Ce
emotii se declanseaza? De unde Tmi sunt acestea cunoscute? De unde vin ele
initial? Se reactiveaza anumite conflicte interne din trecut?

In terapia de cuplu, pentru o anumitd perioadd scurti de timp, ma indrept
impreuna cu clientii mei dinspre prezent Inspre trecut si revenim apoi rapid in
prezent. Pentru ca doar aici si acum (ca adulti!) putem sa ne rezolvam cu
adevarat problemele. A afla de unde ne vin de fapt anumite sentimente,
sensibilitati sau nevoi emotionale reprezinta primul pas spre rezolvarea
problemelor si clarificarea lor.

Bineinteles ca fiecare dintre parteneri isi poate explora in cadrul unei terapii
individuale experientele din copildrie. Insd dupa parerea mea, avantajul unei
terapii de cuplu 1l reprezinta faptul ca ambii parteneri Invata impreuna ceva
despre celalalt. Aceasta situatie genereaza un anumit tip de incredere care 1i
poate ajuta pe cei doi parteneri sa se simta din nou mai apropiati unul de celalalt.



Privind inapoi, inspre viitor: De ce nu este vorba
despre vina, ci despre vindecare?

Atunci cand 1n cadrul unei psihoterapii individuale sau al unei terapii de cuplu
ne Indreptam atentia inspre trecut, nu o facem cu scopul de a-i ,,invinovati pe
parinti“, adica de a le arunca lor vina pentru problemele din prezent ale
clientului. Ca adulti, bineinteles ca noi suntem cei responsabili de
comportamentul nostru. Oricat de incapabili sau poate chiar violenti au fost
mama i tata, acest lucru nu ar trebui sa reprezinte niciodata o justificare pentru
comportamentul nostru nedrept, agresiv sau ignorant fata de partener sau, invers,
pentru a ne lasa tratati prost de cdtre acesta.

In mod normal, toate mamele si toti tatii isi dau cea mai mare silint in
incercarea de a fi niste parinti buni si de a-si educa bine copiii — indiferent ce
inseamna acest lucru pentru fiecare caz in parte. Majoritatea parintilor 1si iubeste
copiii si, cu toate acestea, aproape orice copil sufera Tn copilarie anumite rani
emotionale, mai mici sau mai mari. Multi copii au trebuit sa Tndure frecvent tot
felul de lipsuri sau au invatat sa-si reprime nevoile pentru ca ele nu le-au fost
recunoscute si satisfacute de catre parinti. De exemplu, exista si astazi multi
parinti care-si invata copiii ca e un lucru ,,rau” sa-si exprime furia. Dimpotriva,
copiii sunt recompensati daca sunt cuminti, ascultatori si nu ridica pretentii,
chiar si atunci cand acest lucru inseamna sa-si reprime Tn mod permanent
anumite nevoi de baza.

Mult mai multi oameni decat vrem sa credem au fost chinuiti psihic sau fizic in
copildria lor, au suferit acasa umiliri grave sau au fost hartuiti si marginalizati la
scoald. Dar si anumite conditii sociale pot contribui de asemenea la vatamarea
psihica a copiilor. Astfel, foarte mult timp, parintilor nu le-a fost permis sa stea
cu copiii lor 1n spital. Exista un drept de vizita care era foarte limitativ si cu
reguli stricte, o situatie pe care parintii nu o puteau influenta. Spitalizarile de
lunga durata sau tratamentele prescrise de medic in statiuni reprezentau adesea
pentru copii situatii de stres, extrem de apasatoare. Acestia se simteau singuri
cuc si respinsi de catre parinti, chiar daca situatia de izolare nu aparuse din vina



acestor parinti. Cu cat copiii sunt mai mici, cu atat mai mica este capacitatea lor
de Indura din punct de vedere emotional separarea brusca de mamele si tatii lor,
precum si singuratatea aparuta astfel.

Din pdcate, nici chiar experientele legate de violenta sexuala masiva, repetata
sau chiar ritualizata in copilarie nu reprezinta deloc o raritate. Aceste traume
severe produc daune emotionale serioase si zdruncina increderea fundamentala
in omenire si umanitate. Ele conduc la consecinte traumatice dintre cele mai
grave, ca de exemplu sindromul de stres posttraumatic, depresii, dependente,
tulburarea de personalitate borderline si multe alte tulburari de natura psihica,
care sunt aproape 1ntotdeauna legate de probleme de atasament si de relationare.

O alta problema a ranilor afective mai mici sau mari provenite din copildrie este
aceea ca ele sunt refulate sau negate cu ajutorul mecanismelor de aparare, pentru
ca, altfel, emotiile asociate lor ar fi prea dureroase sau chiar insuportabile.
Adesea, cu ajutorul asa-numitei disocieri, traumele severe sunt ,,sparte® de
creierul nostru in mai multe fragmente marunte de amintiri, astfel incat ele nu
mai pot fi accesate Tn mod constient ca un intreg. In acest fel, ele sunt depozitate
adanc 1n inconstient, lucru care este esential pentru supravietuire in situatia
respectiva. Gasirea unei cdi de acces la aceste continuturi ingropate de memorie
si la emotiile asociate lor poate fi uneori un travaliu foarte anevoios. Nu
intotdeauna este posibila dizolvarea completa a unei traume, precum si
prelucrarea si integrarea experientelor cumplite. Cu ajutorul terapiilor
specializate in traumatologie, o persoana poate totusi Invata sa traiasca ceva mai
bine cu ele.

In aceasta carte, accentul nu cade 1nsa in primul rand pe evenimentele
traumatizante grave, ci pe experientele timpurii de relationare.

Dar de ce ar trebui sa ne batem capul cu aceste povesti de demult? Pentru ca
uneori este important si stim cum am trdit noi primele noastre relatii. In mod
normal, mama si tata sunt cei cu care avem primele experiente de atasament.
Acestea ne influenteaza constientul si inconstientul, dar — asa cum stim intre
timp din neurostiinte — si structura si modul de functionare a creierului si a
sistemului nostru nervos. Si astfel, iTn mod inevitabil, ne influenteaza si modul
nostru de gandire si de comportament in relatiile de mai tarziu.

Ceea ce ne iImpiedica uneori sa avem o privire realista asupra copildriei noastre
este 0 nevoie originara, ce tine de copilaria timpurie, aceea de a ne idealiza



parintii. La urma urmei, copiii sunt total dependenti de parintii lor si trebuie sa se
adapteze acestora pentru a supravietui. Toti copiii mici sunt convinsi ca parintii
lor sunt cei mai buni, ca ei au dreptate si ca apartin categoriei ,,oamenilor buni®.
Chiar si copiii care au fost abuzati de catre parinti isi mentin multa vreme
aceasta imagine pozitiva despre parintii lor. Recunoasterea faptului ca poate
totusi nu au fost parintii cei buni, de care copilul ar fi avut nevoie, ar fi prea
zguduitoare.

Dar si fiicele sau fiii unor parinti predominant iubitori se sfiesc sa-si priveasca in
fatd experientele dureroase din trecut. In parte, acestia triiesc sentimente
insuportabile de vinovatie atunci cand gandesc sau spun ceva presupus ,,rau“ cu
privire la parintii lor. Se tem ca 1si tradeaza parintii daca 1si permit sa simta ca
exista lucruri care le-au lipsit pe vremea cand erau copii.

Doresc sa subliniez inca o data acest lucru, pentru ca el este foarte important
pentru mine: multi parinti sunt cu preponderenta parinti buni, dar care, din
diverse motive, in anumite situatii, nu au putut sa le ofere copilului lor ceea ce el
ar fi avut nevoie de la ei. De exemplu, parintii au fost nevoiti sa se ingrijeasca de
alti frati mai mici sau bolnavi sau au fost preocupati cu asigurarea existentei de
baza, asa cum a fost cazul generatiei de dupa razboi sau cum este astazi cazul
majoritdtii imigrantilor din teritoriile de conflict, precum Siria sau Afganistan.

Aproape toti oamenii care au fost parinti la mijlocul secolului trecut sunt
traumatizati si, de aceea, abia au fost in stare sa se adapteze emotional, intr-un
mod flexibil, la nevoile unui copil mic. In plus, aceasta generatie a suferit ea
insasi, n timpul propriei copilarii, de efectele ,,pedagogiei negre®, care se baza
pe distrugerea vointei copilului pentru a-1 face sa fie docil. Consecintele psihice
ale acestei ,,educatii“ lipsite de empatie sunt grave si le regasim si astazi, pentru
ca pdrintii si-au transferat in mod inconstient traumele asupra copiilor si chiar
asupra nepotilor. A tari dupa sine experientele traumatice ale parintilor si a
Tncerca sd le prelucreze nu este pentru copii doar o triire psihica. Intre timp,
epigenetica a demonstrat faptul ca evenimentele traumatice modifica inclusiv
continutul genelor, care sunt transmise astfel mai departe urmatoarei generatii.

Alti parinti ale acestor generatii sau ale unora de mai tarziu si-au dat intreaga
silinta sa aiba o relatie afectuoasa cu copiii lor, dar au fost ei Tnsisi lipsiti de un
model a ceea ce inseamna o buna relatie de atasament. Ei si-au iubit copiii, dar
nu si-au permis sa se bazeze pe ,,intuitia“ lor, asa ca pur si simplu ei nu au stiut
cum sa le transmita acestora un sentiment de siguranta si protectie.



Pe scurt, exista Intotdeauna nenumarate motive pentru care parintii nu i-au putut
oferi copilului lor ceea ce el ar fi avut nevoie. Acest lucru nu 1i transforma insa
in niste parinti rai. Ca atare, nu este vorba despre a-i condamna pe mama si pe
tata, ci doar despre a ne intelege propriul tipar de gandire si comportament,
reflectand asupra propriei biografii.

La fel de important Intr-o terapie de cuplu este sa cunoastem aspectele relevante
din istoricul partenerului nostru, pentru a putea intelege astfel mai bine si
comportamentul lui. De multe ori, efecte de tipul ,,Aha!“ apar deja din primele
sedinte ale unei terapii. Adesea imi aud clientii spunandu-si unul altuia: ,,Nu am
stiut ca te-ai simtit atat de responsabil si de coplesit inca de pe vremea cand erai
copil! Imi imaginez ci ti-a fost foarte greu!* sau ,,Ma induioseazi foarte tare
faptul ca in copilaria ta te-ai simtit atat de des singur!“ O scurta privire aruncata
in trecut creeaza o noua perspectiva asupra partenerului, perspectiva marcata
aproape intotdeauna de afectiune si intelegere. Pe langa terapeut, partenerul
devine astfel persoana care poate vedea si Intelege aceste sentimente ascunse
pentru un timp indelungat. Deja acest lucru 1n sine poate avea un anumit efect
vindecator: simtim ca partenerul nostru este capabil sa inteleaga un lucru pe care
nici propriii nostri parinti nu l-au perceput la vremea respectiva. In acest fel,
apare ceea ce am putea numi ,,post-maturare: persoana in cauza poate trdi cu o
alta persoana o experienta noua, lucru care la randul lui o ajuta pe cea dintai la
depasirea vechilor ei probleme.

Scurta incursiune in trecut, partea I:Familia mea de
origine, familia ta de origine si noi doi

Sa ne incumetam deci sa aruncam o prima privire spre trecut: Ce ati
invatat in familia dumneavoastra de origine despre relatii si formarea
acestora?

Folositi aceste intrebari ca pe un prilej de a sta de vorba cu partenerul
dumneavoastra la un pahar de vin sau la o ceasca de cafea.



« In ce situatii ati fost dumneavoastra/partenerul liudat si cand ati fost
criticat?

* S-a simtit fiecare vazut si inteles in familia lui (In cea mai mare parte a
timpului)?

* Mama a fost empatica in relatia cu dumneavoastra? Sau a fost distanta
din punct de vedere emotional? Era prezenta (in cea mai mare parte a
timpului) sau era cu mintea absenta? Cum ati trait dumneavoastra/
partenerul aceste lucruri?

* Parintii dumneavoastra au fost consecventi in ceea ce priveste
comportamentul lor, adica demni de incredere din punct de vedere afectiv?
Sau i-ati perceput mai degraba ca fiind imprevizibili? Cum ati resimtit toate
acestea pe vremea cand erati copil?

* Tata a fost acolo pentru dumneavoastra/partener (cel putin, din cand in
cand)? S-a preocupat de dumneavoastra/de partenerul dvs.? V-a aratat
lumea? Ce forte a trezit sau a Intarit acest lucru in dumneavoastra/
partener?

e Care era relatia dintre parintii dumneavoastra? Erau atenti si grijulii unul
cu celalalt? Sau nu erau prea afectuosi in relatia dintre ei? Ce fel de emotii
au starnit aceste situatii in dumneavoastra? Cum au stat lucrurile in cazul
partenerului dumneavoastra?

* Ce fel de concluzii ati tras din aceste experiente? Ce fel de concluzii a tras
partenerul dumneavoastra din experientele avute de el? Si ce legatura ar
putea avea toate acestea cu relatia dumneavoastra de iubire din prezent?



Stresul prenatal si experienta nasterii: corpul nostru
nu uita nimic

Experientele intrauterine, deci prenatale, pot influenta in mod durabil atitudinea
noastra fata de viata, fara ca acest lucru sa ne devina vreodata constient. Daca
mamei insdrcinate i merge cu preponderenta bine, iar copilul este asteptat cu
bucurie, el se va putea dezvolta in liniste in uter. In acest caz, probabil ci va veni
pe lume curios si fericit sa o descopere. Daca mama traieste insa in timpul
sarcinii un stres intens, de durata, acesta se transmite copilului si 1i influenteaza
dezvoltarea.

,»otresul prenatal creste pe termen lung nivelul hormonilor de stres si grabeste
maturizarea creierului®, afirma neurologul Matthias Schwab intr-un interviu
publicat in revista Der Spiegel. Acesta conduce Tn Jena o echipa de lucru numita
Dezvoltarea prenatala a creierului si programarea imbolnavirilor in viata de mai
tarziu. Rezultatele cercetarii sale arata faptul ca stresul extrem din timpul
sarcinii, care depaseste Tn mod semnificativ nivelul normal de stres al vietii
cotidiene, reprezinta ,,un factor de risc semnificativ pentru formarea ulterioara a
depresiilor si a altor boli“.*

In cadrul seminarelor de formare continua pe care le tine, experta in
traumatologie Michaela Huber sustine ca intr-o situatie de stres puternic, peretele
abdominal al mamei Tnsdrcinate se incordeaza. Dar pentru ca lichidul amniotic
nu este comprimabil, creste Tn mod automat presiunea asupra bebelusului.
Reactia naturala a fetusului este atunci aceea de a se contracta si de a se
incovoia. Cand acest lucru devine cronic, situatia poate conduce la anumite
consecinte asupra copilului, manifestate sub forma de intarzieri in dezvoltare si
tulburari de adaptare (,,sindromul bebelusului plangacios®).**

Ce repercusiuni grave pot avea experientele prenatale asupra intregii vieti a unei
persoane se poate observa in special in cazul adultilor care initial au fost respinsi
pentru cd, din motive personale sau sociale, nu ar fi trebuit sa existe, si care de
fapt erau meniti sa fie avortati. Acestia dezvolta adesea convingerea
(inconstientd) ca sunt incomozi si ca nu au dreptul la existenta. Pe vremea cand



erau copii, erau extrem de usor de crescut si nu atrageau atentia prin nimic,
pentru cd nu voiau in niciun caz sa fie o povara pentru parintii lor. Si mai tarziu
in viata, acestia cauta adesea sa le faca altora pe plac si incearca sa nu le
greseasca cu nimic. De obicei, le vine foarte greu sa ridice pretentii si sa-si
impuna propriile interese. E de la sine Tnteles ca astfel de convingeri interioare le
influenteaza si relatia de iubire de mai tarziu.

Dar si nasterea reprezinta pentru copil un eveniment crucial. Este bebelusul tras
afara brusc, la lumina vietii, printr-o operatie dramatica de urgenta? Sau 1si
croieste drumul in lume Tncet, putin cate putin, intr-o atmosfera relaxata, pe
parcursul mai multor ore? Cea care se ocupa dupa nastere de bebelus este o
mama tandra si grijulie sau medicii separa imediat copilul de mama, asa cum se
obisnuia pana spre sfarsitul anilor *70 sau chiar mai tarziu? Un bebelus care a
fost despartit de mama imediat dupa nastere si care a stat 1n spital sub tratament
saptamani in sir, fara a avea un contact (fizic) stabil cu o persoana de atasament
plina de afectiune, poate suferi ca adult de o anxietate de abandon foarte mare,
latentd, pe care rational nu si-o poate explica in niciun fel.

Copiii care au fost dati spre adoptie la scurt timp dupa nastere si care multa
vreme nu au stiut acest lucru dezvolta mai tarziu sentimentul ca nu au fost doriti,
insa fara sa poata descrie foarte clar aceasta stare. Chiar si copiii nelegitimi (care
au un alt tata biologic decat ceea ce li s-a povestit) sufera adesea de anxietati
nespecifice, au sentimentul ca sunt oarecum ,,altfel si ca nu se afla la locul
potrivit. In ambele cazuri, reactiile depresive la varsta adultd nu reprezinti o
raritate.

Desi toate aceste experiente timpurii de iritare, de ranire emotionala sau de
separare nu ne sunt constiente, ele nu sunt date uitarii. Ele sunt pastrate in asa-
numita memorie corporala si ne influenteaza mult mai mult decat credem
perspectiva pe care o avem asupra vietii si felul in care ne-o construim. Multe
din lucrurile pe care le-am trdit in faza preverbala ne preocupa sub forma de
imagini 1n visele noastre, dar ele nu ajung niciodata cu adevarat in constientul
nostru si se lasa foarte rar verbalizate. Adesea, aceste continuturi de memorie
pierdute erup la suprafata din adancul inconstientului cu ajutorul perceptiilor
senzoriale, precum mirosurile sau zgomotele, si pot starni afecte neasteptate (de
exemplu, anxietati difuze).



Scurta incursiune in trecut, partea a II-a:Sa ne
exploram memoria corporala:

* Exista gusturi, mirosuri sau sunete care va declanseaza anumite senzatii
(fizice)?

 Exista un anumit tip de atingere a corpului dumneavoastra care va
linisteste In mod deosebit?

* Reactionati cu respingere la un anumit stimul?

* Acordati atentie reactiilor dumneavoastra corporale! Corpul nostru stie
mai multe despre noi decat ne dim noi seama. In ce situatii vi se face rau?
Cand aveti tendinta si va doara capul? In ce conditii deveniti nervos sau
nelinistit? Merita sa urmati aceste indicii oferite de corpul dumneavoastra.
Adesea exista situatii de stres anterioare la care corpul reactioneaza, dar
care nu patrund in constient.

* Ce stiti in aceasta privinta despre partenerul dumneavoastra? Ar fi de
dorit sa va impartasiti in liniste unul altuia gandurile despre aceste lucruri.



Care sunt nevoile bebelusilor?Sau: Este bine sau rau
sa fii dependent?

Dupa cum stim cu totii, un nou-nascut este complet neajutorat si lipsit de orice
aparare. El depinde cu totul de mediul din care face parte. Nu se poate hrani
singur, nu se poate misca de pe loc, nu se poate Tncalzi si nu se poate consola. Un
bebelus nu se poate dispensa sub nicio forma de Tngrijirea oferita de o persoana
de atasament, care sa i se dedice. Cu toate acestea, hranirea regulata si
schimbatul scutecelor nu sunt suficiente. Cea mai importanta sarcina a parintilor
este sa linisteasca bebelusul si sa-i confere un sentiment de siguranta. Starea de a
fi cu totul la discretia cuiva produce un stres intens, pe care mama si tata trebuie
sd i-l ia copilului. Ei trebuie sa-i transmita bebelusului sentimentul ca este in
siguranta si protejat in aceasta lume, ca este Tngrijit si iubit. Acest lucru se
realizeaza 1n primul rand prin apropiere fizica, atingere sau leganat usor si, cel
mai bine, vorbindu-i Tn acelasi timp bebelusului pe un ton linistitor si cu multa
caldura. Dar si cantatul duios linisteste un nou-nascut. Cand parintii sunt capabili
sa reactioneze rapid si in mod adecvat la nevoile copilului, acesta se poate calma
cu usurinta si se simte Tn siguranta pe lume. Cei mai multi parinti stiu intuitiv
cum 1si pot linisti bebelusul si cum pot sa-i transmita acest sentiment de
protectie.

In prima etapi de viatd, omul invatd deci cum se simte atunci cand este cu totul
dependent. Daca mama si/sau tata se ingrijesc cu atentie de copil, 1i pot
recunoaste semnalele si se pot ocupa cu sensibilitate de el, atunci copilul va
putea dezvolta un tipar de atasament securizant. Cu timpul, in copil se formeaza
0 ,,imagine internd“ a mamei bune/tatilui bun. Isi poate dezvolta Increderea
fundamentala, se simte protejat si bine-venit in aceasta lume mare si larga. Un
atasament suficient de securizant in relatia cu primele persoane de ingrijire
constituie premisa pentru a putea porni mai tarziu curajosi si veseli In lume.

Conform mai multor studii stiintifice, copiii care au trait de timpuriu experiente
de atasament securizant sunt mai putin anxiosi decat cei cu un tipar de atasament
anxios. Isi pot gestiona mai bine emotiile, au parte de mai multi plicere in
relatiile cu semenii lor si in situatii de stres se pot linisti singuri mai repede.***



Putem presupune ca acesti copii se vor putea angaja mai tarziu, ca adulti, destul
de bine in relatii intime. In definitiv, ei si-au dezvoltat deja certitudinea
interioara ca ceilalti oameni au intentii bune in ceea ce-i priveste. Aceasta
incredere fundamentala reprezinta o baza importanta pentru o relatie de cuplu
reusita.

Cu totul altfel arata lucrurile Tn cazul celor care au cunoscut deja din primele luni
de viata un sentiment de disconfort legat de starea de dependenta. Daca bebelusii
nu primesc suficienta atingere fizica si nu li se vorbeste, ei invata astfel ca nu li
se raspunde nevoilor pe care le au, ca nimeni nu se ocupa cu adevdrat de ei sau
ca aceasta are loc doar intr-un mod insuficient.

Daca, din diverse motive, parintii nu sunt capabili sa se transpuna 1n locul
copilului lor si sa-i perceapa nevoile, acesta va dezvolta sentimente profunde de
singuratate. Pierderea brusca a unei figuri de atasament poate sa conduca de
asemenea la un sentiment puternic de insecuritate, daca acel copil nu este preluat
in mod adecvat de altcineva. Adesea, parintii tulburati psihic sau cei cu adictii nu
pot fi alaturi de copilul lor intr-un mod potrivit, oricat de mult si-ar da silinta.
Copiii 1si dau seama ca ,,ceva nu e in regula“ si reactioneaza la randul lor cu o
retragere interioara sau cu stres.

Din pdcate, si cadrul social poate contribui la faptul ca relatia timpurie de
atasament ntre parinti si copil nu functioneaza prea bine. Pana nu demult,
bunicii si doctorii le bagau in cap tinerelor mame si tinerilor tati ca trebuie sa-si
lase bebelusul sa tipe, chipurile ca sa li se intareasca plamanii sau ca sa nu fie
cocolositi — pentru spatiul german, putem considera aceste idei drept niste
ramasite fioroase ale pedagogiei negre a nazismului (care cunostea foarte bine
faptul ca astfel era distrus atasamentul dintre mama si copil — acesta era si
scopul...). Toti acesti copii au Invatat ca nu-i ajuta cu nimic daca 1si exprima cu
tirie propriile nevoi. In schimb, in ei s-au instalat sentimente de frustrare si
resemnare, care mai tarziu au avut ca efect in cazul multora o atitudine de viata
care se poate descrie cel mai bine prin urmatoarele cuvintele: ,,Ce folos?!
Oricum nu sunt vazut!“ Aceasta este o atitudine care predispune persoana
respectiva sa lase totul asa cum este si sa nu lupte pentru nimic. Este usor de
inteles cum aceasta atitudine de viata conduce 1n relatii ori la pasivitate, ori la o
dorinta extrema de apropiere simbiotica de partener (sau poate va conduce la
ambele atitudini).



Scurta incursiune in trecut, partea a IlI-a:Cum au
fost primele experiente de atasament?

Impartasiti-va reciproc cum a aratat viata dumneavoastra de bebelus!

* Ati fost un copil planificat? Care au fost consecintele nasterii
dumneavoastra?

* Au existat complicatii in timpul sarcinii? A suferit mama dvs. in mod
deosebit de stres in aceasta perioada?

* Cum v-a vorbit mama despre sarcina cu dumneavoastra? Ati fost un copil
dorit si asteptat?

* Ce stiti despre nasterea dumneavoastra si despre prima perioada de dupa?
* Cine s-a ingrijit preponderent de dumneavoastra?

* Cine v-a consolat?

* Ati fost purtat mult in brate?

* Ati fost lasat sa plangeti?

e Cum s-a simtit mama dumneavoastra in aceasta perioada?

* Ati avut parte de mult contact fizic?

* Ati fost separat un timp mai indelungat de mama si tata?

* Ce fel de senzatii fizice aveti cand incercati sa va transpuneti Inapoi in
perioada de bebelus? Poate fi util sa va intrebati parintii cu privire la
copilaria timpurie sau sa priviti fotografii cu dumneavoastra ca bebelus.

 Cat de bine ati putut dezvolta sentimente de incredere?



e Cum va fac sa va simtiti lucrurile descoperite cu ajutorul acestui
exercitiu?

Sugestie: Experientele noastre timpurii nu ne sunt accesibile in mod constient,
dar, asa cum am mentionat deja, ele sunt inmagazinate ca experiente senzoriale
in celulele noastre nervoase. Pentru a afla cum au fost primii nostri ani de viata,
cum am trdit prima noastra relatie de atasament, depindem de povestirile altora.
Daca doriti sa aflati mai multe din acest punct de vedere, Intrebati-va nu doar
parintii si fratii, ci si rude mai indepartate sau cunostinte, care adesea au o privire
mai putin distorsionata asupra celor intamplate. Multi parinti au o banuiala ca nu
si-au 1ngrijit copilul in mod optimal si de aceea povestesc o versiune
infrumusetata a lucrurilor, pentru a se proteja pe sine de sentimente de vinovatie
sau de reprosurile ce li s-ar putea aduce.



A vrea ceva si a avea dreptul de a fi eu Insumi: De ce
este uneori dificil sa devii autonom?

Intre doi si trei ani copilul dezvoltd o nevoie acuti de individualizare. Cu alte
cuvinte, depaseste faza de simbioza cu mama si incepe sa se delimiteze tot mai
mult de ea. Invatd sd se perceapa tot mai mult pe sine ca fiintd autonoma si, prin
urmare, isi dezvolta propria vointa, pe care doreste sa si-o exprime. Cu acel ,,Nu
vreau!“, cei mici 1i aduc adesea pe mama si pe tata la o stare de exasperare.

Parintii trebuie sa dea dovada de multa rabdare in aceasta faza. Aceasta perioada,
cunoscuta in general ca ,,perioada opozitionismului®, in care copilul aspira
pentru prima oara la autonomie, poate fi extrem de obositoare. Provocarea
pentru parinti este aceea de a da dovada de un amestec de Incuviintare, protectie
si trasare cu afectiune a limitelor. Trebuie sa admitem ca nu e o sarcina deloc
usoara! Acum, mama trebuie sa-i dea drumul copilului mai mult si sa-i permita
sa se dezvolte mai departe, separat de ea, pentru a putea sa descopere lumea. Ea
trebuie sa invete ca cel mic iese din simbioza cu ea, iar lui i se poate parea acum
ca tata este ,,mai cool“, pentru ca el 1i arata acest drum captivant spre lume.
(Bineinteles ca, n functie de impartirea sarcinilor intre parinti, si situatia inversa
poate fi valabila!)

Experienta arata ca intr-o prima faza, multor mame le vine greu sa faca acest
lucru. Ele percep comportamentul copilului ca fiind frustrant, se simt respinse
sau lasate balta. Cateodata dureaza o anumita perioada de timp pana cand
realizeaza ca cel mic nu le respinge cu adevarat, ci ca el 1si urmeaza acum pur si
simplu instinctul sau natural spre independenta. Pentru ca in urmatorul moment
sa devina din nou atasat de ea si sa caute sa-si incarce cu ajutorul ei bateriile cu
noi resurse afective. Mamele care au ele Tnsele o0 nevoie accentuata de relatie
simbiotica si apropiere, pentru ca de exemplu au fost lipsite de asa ceva In
propria lor copilarie, tind uneori sa lege in mod exagerat copilul de ele. Acest
lucru se Tntampla prin refuzul (inconstient) ,,de a da drumul® copilului sau prin
marginalizarea tatalui. Daca tatdl permite aceasta situatie sau contribuie prin
pasivitate ori absenta la faptul ca mama si copilul raman sa se raporteze doar
unul la celalalt, procesul de dezvoltare a copilului stagneaza.



De asemenea, parintii trebuie sa invete 1n aceasta etapa sa frustreze ocazional
copilul, facand nsa acest lucru cu afectiune. Cand fetita cere a treia inghetata sau
cand baietelul face o criza de nervi la coada de la casa de marcat pentru ca nu
primeste o acadea, parintii trebuie sa suporte si sa tolereze acest lucru. Si sa
ramana uneori Tn mod ferm la acel ,,Nu“ prietenos. Dar atunci furia copilului se
va dezlantui, iar majoritatea parintilor nu stie s-o gestioneze prea bine.

Cei mai multi dintre noi am fost dezvatati sa ne infuriem. Sau cel putin am
invdtat ca nu e bine sa ne exprimam furia. Mai mult decat atat, unii s-au
disciplinat sa si-o reprime intr-o asemenea masura, incat cred ca nici nu o mai
simt. Dar este pacat daca asa stau lucrurile, pentru ca furia indeplineste o functie
importanta de autoprotectie. Insd dacd un adult nu a invitat gestionarea ei
corectd, 1i va fi foarte greu sa se descurce cu furia violenta a propriului copil. De
aceea, tinerii parintii ar trebui sa perceapa aceasta prima faza de autonomie a
copilului lor si ca pe o invitatie speciala de a se preocupa cu modul in care ei
insisi se raporteaza la sentimentele de manie.

In aceastd etapa clocotitoare, rolul tatilui este extrem de important. El o poate
ajuta pe mama sa-i dea drumul copilului (la nivel mental), fiind alaturi de ea,
plin de intelegere, si insotind-o cu multa caldura. Daca mama se simte sustinuta
si iubita de partenerul ei, 1i va fi mai usor sa-si lase copilul sa creasca, pentru ca,
din punct de vedere emotional, va fi mai putin dependenta de atasamentul
copilului. Ea primeste validare si stabilitate Intr-o relatie cu un adult si acest
lucru o ajuta sa fie o mama tandra si generoasa.

In aceeasi misurs, este si sarcina tatilui de a-1 ajuta pe copil si iasd din relatia
simbiotica cu mama, petrecand, de exemplu, timp cu el, Tn mod regulat.
Experienta ne arata ca nu toti tatii 1si asuma aceasta provocare. Multora le este
teama sa se bage Intre mama si copil, pentru ca mama nu ar putea suporta acest
lucru intr-o prima faza si s-ar putea infuria. Mai ales tinerii tati sunt la inceput
nesiguri pe ei relativ la felul in care ar trebui sa se comporte. Multi cred ca nici
nu sunt atat de importanti ca figura de atasament pentru copil si, oricum,
,2Mama*“ poate sa faca toate astea mult mai bine! Daca eventual casnicia lor mai
e si putin subreda, dezechilibrul este perfect! Vad foarte des in cabinetul meu
cupluri n care relatia dintre mama si copil este Tn mod inegal mult mai stransa
decat relatia dintre parteneri. In aceasti situatie, sistemul familiei si-a pierdut
echilibrul. Tatal duce atunci in familie o existenta mai mult din umbra, pe care
din nefericire si-o consolideaza singur prin faptul ca lucreaza tot mai mult si se
catapulteaza tot mai departe din sistemul de familie.



Copiii care cresc Intr-o asemenea situatie familiala stramba invata ca tatal este
mai putin prezent. Adesea el este perceput ca ceva de care copilul se poate
dispensa, ca o persoana slaba sau pe care copilul o idealizeaza ca erou, in timp
ce mama este perceputa ca fiind o persoana dominanta. Aceste modele timpurii
de rol ne influenteaza ideile pe care le avem cu privire la felul in care
»functioneaza“ tatii si mamele, barbatii si femeile. Multi barbati care au avut tati
absenti devin si ei la randul lor tati absenti, pentru ca le lipseste ideea si curajul
de a se pozitiona ca barbat in familie. In mod interesant, ei isi aleg adesea femeia
potrivita, supraresponsabila si (presupus?) puternica, ce are tendinta sa faca totul
singura si sa-i lase putin loc barbatului in calitate de sof si tata.

Din fericire, exista intre timp multi tati tineri care Intrerup aceasta traditie a
tatdlui absent. Acestia se implica in mod activ 1n sarcina si in nastere, preiau o
mare parte din Ingrijirea bebelusului si-si construiesc astfel de la Tnceput o relatie
puternicd, de atasament emotional, cu copilul lor. Din motive psihologice,
aceasta evolutie este extrem de salutara si, din punctul meu de vedere, ea ar
trebui sa fie stimulata social si politic mult mai mult si Tntr-o maniera durabila.

Un lucru definitoriu pentru aceasta prima faza de autonomie a copilului este si
nevoia sa de miscare. Acestuia 1i place sa se zbenguie, Invata sa mearga cu
tricicleta, se joaca cu mingea sau se catara in copaci. A se lua 1n joaca la tranta
Cu tata sau cu mama este acum ceva normal, iar prin aceste lupte, copilul Tnvata
sa se perceapa pe sine si 1si poate testa puterile. Mamele extrem de sensibile,
traumatizate sau care au o puternica nevoie de armonie percep aceste imbolduri
de a se misca si aceasta dorinta de lupta a copilului ca pe niste expresii de
agresivitate si, din acest motiv, le interzic. De fapt, este vorba despre o simpla
energie de viata, care-si gaseste in miscare expresia sa fizica. Daca acest
entuziasm al descoperirilor si aceasta placere pentru miscare sunt restrictionate
des si In mod repetat, acest lucru poate conduce la frustrare si la o bucurie
copilareasca de viata mult diminuata. Copiii cdrora li s-au impus extrem de
multe limite Tn aceasta privinta (si Tn special fetele sunt cele care au fost
dezvatate sa fie nebunatice si Tn schimb au fost Tnvatate sa fie dragalase si
cuminti!) tind mai apoi 1n viata sa-si urmeze prea putin propriile impulsuri si sa
se orienteze mai degraba in functie de pretentiile celorlalti. Iar aceste tipare de
comportament se manifesta mai tarziu in relatiile de iubire, in special in zona
sexualitatii.

O intrebare importanta care 1l preocupa de asemenea pe copil acum este
urmatoarea: ,,Am si eu voie sa spun «Nu!» si «sa fiu rau»? Si daca o fac, voi mai



fi oare iubit?* Privite astfel, lucrurile nu sunt tocmai in ordine. Copiii sunt in
continuare dezvatati sa fie ,,rai“ sau ,,neascultatori®, in aproape orice faza a vietii
lor.

Sigmund Freud a descris aceasta etapa ca ,,faza anala“, intrucat copilul Tnvata
acum sa-si controleze functiile de excretie, extragandu-si de aici o Intdrire a
stimei sale de sine. In psihoterapia corporald se presupune ca in aceasta faza
copiii Tnvata deja ,,sa stranga din buci®, adica sa-si adune puterile, sa suporte cu
curaj ceva ce de fapt nu ar vrea sau nu ar putea sa suporte. Nu au voie sa fie niste
,mici nemernici®, nu pot sa-si urmeze impulsurile senzual-agresive, pentru ca
acestea sunt privite ca ,,rele” si sunt interzise de parinti. De aici se pot naste
diverse blocaje musculare, care se fac resimtite mai tarziu ca dureri intense,
cronice, de spate. Intr-adevir, in cazul adultilor, durerile acute de spate se
dovedesc adesea efecte secundare ale unor probleme legate de tema autonomiei.
Aceste dureri de spate incep sa dispara in cazul unor clienti atunci cand acestia
incep sa-si permita sa-si ofere mai mult spatiu pentru dorintele si nevoile lor, cu
alte cuvinte, sa-si trdiasca mai constient latura autonoma.

In ,,stadiul anal“ Invitdm deci dacd avem voie s ne experimentim autonomia si
vitalitatea, daca interesele noastre sunt percepute, daca mai suntem protejati,
daca avem voie sa spunem din cand in cand ,,Nu!“ si daca suntem in continuare
iubiti. Pe scurt, invatam daca e OK sa fim noi insine, cu toate laturile noastre
(inclusiv cea senzual-agresiva) si daca e 1n ordine sa ne urmam propriile dorinte
si teluri.

Persoanele care au probleme 1n a-si exprima in cadrul relatiei de cuplu propriile
dorinte si le este dificil sa ceara ceva pentru ele au trdit probabil experiente
frustrante Tn aceasta faza timpurie a vietii. Dar si inhibitiile sexuale sau
reprimarea agresivitatii isi au adesea originea in aceasta perioada.
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Atasament si autonomie: doua fatete ale aceleiasi
medalii

Atasamentul si autonomia nu sunt doua lucruri opuse, asa cum se afirma adesea.
Ele sunt mai degraba doua fatete ale aceleiasi medalii, care se conditioneaza
reciproc. Un copil cu un tipar de atasament securizant fata de o persoana de
ingrijire poate deveni cu mai multa usurinta autonom, adica isi poate dezvolta
propriile obiective si le poate urmari, avand incredere in sine. Copiii care au
dezvoltat un tipar de atasament anxios fata de persoana de ingrijire au adesea
probleme sa se descurce Tn lume. Conform unui studiu american, ,,acestia
intampina dificultati in special cand vine vorba despre apropierea interpersonala,
o stare de a fi impreund din punct de vedere emotional si fizic®. In plus, ei sunt
»evitanti si mai putin flexibili, adesea neajutorati, pasivi si usor frustrati“*.
Evident ca aceste obstacole legate de relatiile cu ceilalti oameni, obstacole ale
caror baze au fost puse deja in copildria timpurie, 1si pot face aparitia si Tntr-o
relatie de dragoste. Cuplurile care se afla Tntr-un conflict permanent de tipul
apropiere-distantare vor gasi probabil Tn biografia lor indiciile unui atasament
anxios 1n raport cu parintii lor. De aceea, in cadrul unei psihoterapii, intotdeauna
este nevoie sa se stabileasca intai o buna alianta terapeutica, chiar si in cazul
temelor evidente legate de autonomie. Abia apoi clientul va putea sa-si ,,testeze*
in terapie aspiratiile sale catre autonomie si crestere.

Scurta incursiune in trecut, partea a I'V-a:Primele
noastre experiente legate de autonomie

ke ok Sk

Pentru ca atasamentul si autonomia sunt subiecte
permanente in relatia noastra de cuplu, este



important sa ne intrebam cum ne-am trait prima faza
de autonomie. Procedand astfel, putem intelege uneori
mai bine de ce spatiile deschise ne provoaca teama
sau, dimpotriva, de ce pare sa avem atat de multa
nevoie de ele.

e Cum au reactionat parintii dumneavoastra atunci
cand ati facut primii pasi in lume? V-au Insotit plini
de afectiune sau v-au urmarit cu multa teama? V-au
impiedicat eventual sa faceti acesti primi pasi sau
chiar v-au pedepsit pentru tentativa de a deveni
autonomi?

* Ati avut voie sa va testati limitele, de exemplu sa va
catarati, sa urlati sau sa va luptati? Sau aceste
comportamente au fost rapid interzise?

e Cum au gestionat parintii furia dumneavoastra? V-
au putut-o tolera? Sau v-a fost interzisa?

e Ati avut voie sa va mai revoltati din cand in cand si
sa va impuneti vointa? Ati avut curajul sa faceti
uneori lucruri nepermise? Sau teama dumneavoastra
a fost prea mare in aceasta privinta?

e Cum va traiti astazi autonomia? Va puteti urmari
scopurile si interesele? Aveti grija de nevoile



dumneavoastra sau va adaptati prea des la cele ale
partenerului?



Cum functioneaza o relatie parteneriala? Cuplul
parintilor ca prim model

Parintii nostri sunt primul cuplu pe care il putem observa si simti. Am invatat
foarte devreme sa recunoastem daca aceste persoane se simt bine una cu cealalta,
daca s-au placut si s-au respectat cu adevarat sau daca, dimpotriva, atmosfera era
in permanentd una tensionata si cei doi au dus lupte amarnice intre ei. Se poate
observa cu usurinta cat de acurat percep copiii atmosfera dintre parintii lor. Chiar
si cei mai mici bebelusi reactioneaza cu iritare cand acasa planeaza o ,,atmosfera
incarcata“. Devin nelinistiti si/sau incep sa planga. Copiii mici se prefac ca ceea
ce li se spune le intra pe-o ureche si le iese pe cealalta, se retrag Tn camera lor
sau devin extrem de surescitati, cu scopul de a-i distrage pe parinti. In cadrul
unei terapii de familie, unii copii de patru ani sunt capabili sa verbalizeze deja
tot ce se petrece in relatia parintilor lor. Daca au voie sa vorbeasca neingraditi,
cei mici au pregatite tot felul de detalii picante. Mamele si tatii sunt adesea uluiti
de ceea ce prinde copilul lor, de ceea ce intelege in mod intuitiv si de ce fel de
concluzii (presupus) logice trage el din aceste lucruri.

Sa nu se Inteleaga gresit! Bineinteles ca pdrintii au voie sa se certe ntre ei si sa

fie prost dispusi. Acest fapt nu-i dduneaza in sine copilului. Situatia devine Tnsa
problematica Tn urmadtoarele contexte:

» cand parintii persista Tntr-un conflict distructiv de durata
* cand parintii nu discuta despre situatie, respectiv nu gasesc solutii

* si mai ales cand copilul este implicat Tntr-o forma sau alta intr-un conflict
aprins de lunga durata.

Ultima varianta se intampla de obicei mai devreme decat ne-am dori. Copiii mici



au tendinta de a interpreta ceea ce se intampla in jurul lor prin raportare la
propria persoana. Ei se Tnvinovatesc adesea pentru necazurile parintilor lor si, de
cele mai multe ori, nici nu au la dispozitie o alta explicatie posibila cu privire la
ce se intampla acasa. Tensiunile latente pe care le sesizeaza 1i fac sa se simta
neputinciosi si tematori. Incep si-si atribuie lor Insisi vina, pentru ca sentimentul
de vinovatie le diminueaza sentimentul de neajutorare. Speranta copilului este
aceea ca ,,daca data viitoare voi face altfel sau mai bine, poate voi putea controla
si Imbunatati situatia familiala“. De aceea, copiii unor cupluri parentale incarcate
cu probleme si aflate Tn conflict incearca, folosind diverse strategii, sa-si
elibereze parintii si sa intareasca sistemul de familie. lar acest lucru este pentru
copil exact asa cum suna: extrem de epuizant!

Multe ,,tulburdri de comportament® apar, n cazul copilului, ca reactie la
conflictele nerezolvate ale parintilor, pur si simplu pentru ca cei mici sunt
stresati sau pentru ca inconstient vor sa atraga atentia asupra dificultatilor din
interiorul familiei. Copiii care la scoala sar peste banci si scaune si care abia pot
fi domoliti pur si simplu nu mai suporta tensiunile de acasa, care uneori pot fi
foarte subtile. Alti copii incep sa fure sau sa minta pentru a-i tine pe pdrinti
ocupati. In acest fel, acestia sunt obligati si se adune si si-si lase deoparte (cel
putin temporar) certurile. Cu alte cuvinte, copilul se ofera pe sine ca tap
ispasitor, pentru a-i aduce pe parinti mai aproape unul de altul si pentru a
detensiona atmosfera din familie. Unii se Tmbolnavesc psihic sau fizic —
bineinteles ca nu in mod intentionat. Dar la 0 examinare mai atenta a functiei
indeplinite de respectivele simptome si boli, asa cum se procedeaza de pilda in
terapia sistemicd, descoperim adesea, in cazul copiilor bolnavi cronic, existenta
anterioara a unor tensiuni foarte mari, a unor probleme nerezolvate sau a unor
experiente traumatice 1n sistemul familiei.

La polul opus, multi copii ai unor cupluri marcate de dispute devin foarte
cuminti, pentru a nu fi o sursa suplimentara de conflicte in familie, deci pentru a
evita riscul ca familia sa se dizolve — este o teama des Intalnita si perfect
legitima a copiilor. Ca atare, ei fac tot posibilul pentru a stabiliza familia: o
consoleaza pe mama, il linistesc si-1 magulesc pe tata, se ocupa de fratii
inspaimantati. Functionand pe post de ,,adeziv care tine familia Tmpreuna,
acestia suporta pur si simplu drama din jurul lor, fara a ridica niciun fel de
pretentii suplimentare si fara a crea probleme 1n plus. Daca sunt mai multi frati
in familie, acestia preiau Tn mod inconstient roluri diferite, pentru a stabiliza
sistemul: un baiat devine, de exemplu, bufonul familiei care este responsabil
pentru voia buna, o fiica devine mandria tatalui si rolul ei este de a-l distrage pe



acesta de la tristetea lui (lucru care de obicei o infurie pe mama, pentru ca, astfel,
fiica atrage atentia tatdlui si devine o concurenta pentru mama), un al treilea
copil atrage Intreaga furie a parintilor asupra lui prin adoptarea unui
comportament Incapdatanat.

Pentru toate aceste strategii inconstiente — care de obicei nu au efectul scontat,
acela de a face din parinti niste parteneri iubitori, dar care totusi reusesc sa tina
familia Tmpreuna — copiii platesc un pret foarte mare: incercand sa contracareze
incapacitatea parintilor de a-si rezolva problemele unul cu celalalt intr-un mod
adecvat si matur, copiii 1si sacrifica o parte din copildria lor care ar trebui sa fie
lipsita de griji.

Ca atare, daca parintii nu reusesc sa-si rezolve problemele constructiv, ca niste
adulti, copiii vor fi implicati de foarte devreme 1n conflictele de lunga durata,
nerezolvate, dintre mama si tata. Din pacate, aceasta situatie poate fi intalnita
chiar si in acele cazuri 1n care parintii nu-si doresc deloc acest lucru. Aceste
procese din interiorul familiei au loc aproape intotdeauna la nivel inconstient si
nereflectat, pana cand, la un moment dat, se umple paharul si unul dintre membri
incepe sa caute ajutorul unui psiholog sau psihoterapeut. Uneori, simpla
intelegere a faptului ca ceva nu este 1n ordine determind o mica schimbare
pozitiva in sistem.

Scurta incursiune in trecut, partea a V-a:Cum ne-am
perceput parintii?

Luati-va un ragaz de cateva minute (separat sau, si mai bine, impreuna),
pentru a va face o imagine despre cum v-ati perceput parintii. Cel mai bine,
puneti alarma sa sune dupa 7-10 minute.

Asezati-va comod intr-un fotoliu, inchideti ochii si inspirati si expirati in
liniste de cateva ori. Incercati sa vi-i imaginati pe parintii dumneavoastra pe
vremea cand aveati patru sau cinci ani.



* Unde sunt mama si tata? Cum arata atmosfera de jur imprejur? Este cald
sau frig, este luminos sau intuneric?

e Cum arata mama si tata?
* Care sunt expresiile de pe fetele lor?
* Ce fac in acest moment?

* Relationeaza unul cu celalalt, sunt atenti unul la altul? Actioneaza ca o
echipa sau fiecare pentru sine?

e Care este atmosfera dintre ei doi?

* Si unde va aflati dumneavoastra in aceasta scena? Cum va simtiti?

b

Lasati-va cuprins de senzatia pe care v-o provoaca aceasta imagine si fiti
atent la emotiile care se nasc in dumneavoastra. Incet, eliberati-va apoi de
aceasta imagine interna, deschideti ochii, priviti constient in jur, scuturati-
va eventual si fiti din nou foarte prezent In aici-si-acum.

Povestiti-i partenerului despre trairea dumneavoastra interioara.

Important: partenerul care asculta se va abtine acum de la orice interpretare si
orice comentariu. Apreciati pur si simplu faptul ca va dezvaluiti reciproc ceva ce
tine de viata voastra intima. Daca tristetea isi face simtita prezenta, luati-va
eventual 1n brate, pentru a va consola.



Tata, mama si copilul: Cum suntem influentati de
prima triada din viata?

Cand o femeie si un barbat devin parinti, o relatie de doi devine o relatie de trei,
0 asa-numita triada. In aceasta triada (,,mama, tata si copilul), copilul Tnvata
anumite tipare importante de comportament, pe care le va folosi si mai tarziu n
viata.

Daca va place sa va Intalniti si sa petreceti timp impreuna cu doua prietene sau
cu doi prieteni si daca va simtiti ca pestele-n apa in grupuri de trei persoane,
atunci Tnseamna ca, Tn ceea ce priveste triada ,,mama, tata si copilul®, lucrurile
au decurs bine in cazul dumneavoastrd. In schimb, daci nu va simtiti in largul
dumneavoastra in constelatii de trei, va simtiti nesigur sau ca ,,a cincea roata la
caruta“, atunci e posibil ca ceva sa nu fi mers chiar perfect in cadrul primelor
experiente pe care le-ati avut 1n triada cu mama si cu tata.

Caracteristica unei triade umane o constituie faptul ca Tn interiorul ei exista
intotdeauna doua persoane a caror relatie reciproca este ceva mai puternica, in
timp ce pozitia celui de-al treilea membru este putin mai indepartata. De
exemplu, in prima faza dupa nastere, mama si copilul formeaza o simbioza
necesara, iar tatal se afla usor in afara acestei relatii foarte apropiate. Daca el
reuseste totusi sa stabileasca o legatura cu bebelusul si are o relatie plina de
afectiune cu sotia lui, distanta se va micsora. Cand 1n jurul varstei de doi ani,
odata cu prima sa faza de autonomie, copilul incepe sa se indrepte spre exterior,
el 1si va Intdri probabil relatia cu tatal, pentru ca acesta face cu el toate acele
lucruri nebunesti si amuzante care-1 incanta pe cel mic. In acest fel, tata 1l ajutd
pe copil sa-si mai destinda relatia stransa cu mama. Acum, mama este cea care
devine temporar cel de-al treilea membru in triada, plasandu-se la margine. In
cazul ideal, parintii sunt suficient de apropiati unul de celalalt, astfel incat si
copilul devine, si el, din cand in cand tertul mai indepartat — de exemplu atunci
cand parintii ies singuri in oras, vorbesc unul cu altul, se imbratiseaza sau fac
Sex.

O triada formata din mama, tata si copil este deci sandtoasa atunci cand ea este



dinamica, flexibila si maleabila. Ea se poate adapta cu usurinta conditiilor
actuale si fiecare membru Tnvata ca are o legatura puternica fata de fiecare dintre
ceilalti participanti la triada — cateodata o relatie mai stransa, alteori una mai
putin stransa. Un parteneriat viu si functional intre parinti reprezinta un
fundament bun pentru triada mama-tata-copil.

Dimpotriva, cand exista conflicte intense, nerezolvate si/ sau lupte de putere
intre parinti sau intre parinti si copil, triada mama-tata-copil poate deveni
disfunctionala, cu alte cuvinte, este rigida si nu poate fi traita in mod dinamic.
Acest lucru poate deveni extrem de problematic pentru copii si le poate influenta
in mod permanent comportamentul de mai tarziu n relatii.

Se poate Intampla, de exemplu, ca parintii sa se alieze Tmpotriva unui copil care,
dupa padrerea lor, e vinovat de unele greutati din familie. Acest copil devine tapul
ispasitor pentru propria lor nefericire si este facut responsabil pentru toate
problemele familiei. Intr-o primi faza, parintilor nu le trece prin minte faptul ca,
intr-un fel sau altul, si ceilalti membri ai familiei sunt implicati in aceasta
atribuire de roluri.

Adesea, copiii sunt amestecati in problematica pdrintilor si in acele situatii in
care parintii cultiva ntre ei o relatie de dragoste-si-ura (love-hate). De exemplu,
daca un sot nemultumit are tendinta sa-si idealizeze fiica, sa o proclame mica sa
printesd, distantandu-se in acelasi timp emotional de sotia lui, el tulbura in mod
simtitor relatia dintre mama si copila, pentru ca le impinge pe amandoua ntr-o
situatie de concurenta nefericita. Daca mama permite acest lucru si devine si ea
activa in aceasta rivalitate, atitudinea ei raneste si mai mult relatia dintre mama
si copila. Fiica se va regasi astfel intr-o dubla dificultate. Pe de o parte, ea profita
de atentia paternd, dar Tn acelasi timp se simte si constransa sa-1 faca in
continuare pe tata mandru si fericit de ea, ceea ce — dupa cum stim — este o
sarcind aproape imposibila. In acelasi timp, ea pierde sustinerea si solidaritatea
feminina din partea mamei, care se retrage ranita. Din astfel de experiente
timpurii, ceea ce fetele invata este ca trebuie sa fie precaute 1n relatiile cu
celelalte femei. Increderea le este distrusa, iar femeile vor fi privite In general
mai degraba ca niste concurente decat ca niste potentiale prietene, bine
intentionate.

Situatia este valabila si 1n sens invers: cand o mama se simte mai apropiata de
fiul ei decat de partener si isi declara Tn secret fiul ca fiind ,,barbatul mai bun®,
atunci baiatul va fi impovarat cu niste asteptari prea mari. El trebuie sa realizeze



ceea ce sotul in mod vadit nu vrea sau nu poate sa faca, si anume sa Tmplineasca

asteptarile mamei. Dezechilibre similare se pot naste si atunci cand, de exemplu,

mama ,,conspira“ impreunad cu fiica sau tatal se aliaza impreuna cu fiul impotriva
celuilalt parinte.

Lucrurile devin cu adevarat problematice in situatiile in care parintii se folosesc
in mod sistematic de copii pentru a-si atinge scopurile proprii, de exemplu, cand
mama sau tata cauta sustinere din partea unui copil si se coalizeaza cu el
impotriva celuilalt parinte. In psihologia familiei acest lucru se numeste
triunghi pervers“. In aceastd constelatie, copilul nu mai este vizut ca un individ
tanar care are nevoie de protectie si siguranta din partea ambilor parinti, ci el este
aruncat in lupta impotriva celuilalt partener, fiind utilizat ca sprijin emotional,
mental si, uneori, chiar la nivel de actiune. Copilul este fortat astfel sa incheie o
coalitie si devine mingea de joc a unor agresiuni si interese straine. Aceasta asa-
numita ,,parentificare® reprezintd o inversare de roluri: parintele care pretinde
sprijinul se metamorfozeaza intr-o persoana slaba, aflata in nevoie, iar copilul
este declarat ,,salvatorul®. El are de rezolvat o sarcina pe care nu o poate rezolva,
aceea de a fi mai mare si mai puternic decat adultul Tnsusi. Astfel, rolurile sunt
denaturate, adica pervertite (de aici numele de ,,triunghi pervers®).

Chiar si atunci cand mamele si tatii nu joaca acest joc cu intentii rele, ci dintr-un
sentiment al propriei neputinte, acest proces ramane extrem de nedrept fata de
copil. In plus, situatia ii diuneaza copilului din mai multe puncte de vedere.
Pentru copil, acest schimb de roluri reprezinta o suprasolicitare, care este cu atat
mai coplesitoare cu cat dureaza mai mult timp. Dar si relatiile dintre parinti si
copii sufera anumite daune. Fiind cea mai slaba veriga a lantului, copilului nu-i
mai ramane nimic altceva de facut decat sa se aseze de partea mamei sau a
tatdlui si, astfel, el ajunge Tntr-o pozitie de dependenta nefasta fata de parintele
care-1 leagd emotional de el. In acelasi timp, el intrd si Intr-un conflict de
loialitate cu parintele ,,combatut® si dezvolta fata de acesta sentimente de
vinovitie. Insd aceasta culpabilitate nu se manifestd neaparat in mod direct, ci
mai degraba copilul 1si indreapta Tmpotriva ei mecanismele de aparare,
transformand astfel vinovatia in devalorizare. Acum, el isi poate justifica
purtarea ostila fata de parintele ,,combatut®. Acesta din urma e rau si fioros si de
aceea trebuie tratat cat mai rau. El nici nu merita altceva mai bun! ,,Tmpachetat“
astfel, conflictul de loialitate devine suportabil pentru copil.

Ca o completare, sa spunem ca exista desigur si situatii Tn care copilul trece in
mod voluntar si constient de partea unui parinte. Dar, intr-o familie sandtoasa,



cat de cat echilibratd, acest lucru se Intampla doar rar si pe un termen de timp
foarte scurt.

Copiii care au trdit preponderent ntr-o triada disfunctionala mama-tata-copil au
invatat adesea sa produca un efect de compensare in sistemul familiei si sa
indeplineasca o anumita functie. Nu prea au avut ocazia sa fie ei Tnsisi si au
trebuit sa-si aseze in permanenta propriile nevoi pe planul al doilea. De aceea, le
vine foarte greu mai tarziu in viata sa se concentreze pe propriile lor nevoi si tind
mereu si se retragd. In relatiile de dragoste, acest lucru conduce la situatia in
care persoana respectiva 1si consuma pentru celalalt toate fortele, fara sa se
ingrijeasca Tn mod corespunzator de sine. Astfel, se poate naste sentimentul ca
trebuie sa faca tot timpul sacrificii, fara sa primeasca, in schimb, serviciul dorit.
La randul lui, acest lucru determina aparitia diverselor acuzatii la adresa
partenerului si se termina aproape Intotdeauna cu o criza in relatie, marcata de
reprosuri si atacuri dure. In cele din urmi, toatd povestea poate conduce la
aparitia unei depresii (datorate epuizarii).

O alta varianta de gestionare a acestor experiente este fuga de apropiere.
Persoana respectiva evita o relatie emotionala prea apropiata din teama
inconstienta de a nu fi din nou folosita pentru scopuri strdine.

Scurta incursiune in trecut, partea a VI-a: Mama, tata
si cu mine: primele noastre experiente ca triada

Uneori, o0 privire mai atenta asupra primelor
experiente de triada (dar si a celor de mai tarziu)
poate fi utila, pentru ca aceste experiente exercita
probabil si astazi o anumita influenta asupra felului in
care va formati prieteniile si relatiile. Dar puteti
totodata sa descoperiti si ceea ce a functionat foarte
bine, (re)descoperindu-va astfel resursele pe care le



aveti la dispozitie.

Incercati sa raspundeti intai singur la intrebari, poate
chiar in scris. Daca doriti, puteti sa le discutati apoi
Impreuna cu partenerul dumneavoastra.

* De cine v-ati simtit mai apropiat?

e V-ati simtit confortabil cu mama si cu tata intr-o
situatie de trei? Descrieti cat mai in detaliu o situatie
tipica.

* Mama si tata v-au transmis un sentiment de
siguranta? V-ati simtit protejat?

 Au existat situatii de rivalitate? Cum au fost ele
rezolvate?

e Mama si tata au avut o relatie buna intre ei?

e Ati preluat un anumit rol in triada (mediator,
consolator, clovn etc.)? Ce abilitati v-ati dezvoltat in
acest fel? Cum ati trait acest rol?

e Au existat coalizari in cadrul triadei? Cum au aratat
ele?

e Cui i-a mers mai bine 1n triada si cui i-a mers mai



prost?

* Ce legatura ar putea fi intre aceste experiente si
problemele si temele actuale din relatia
dumneavoastra din prezent?



Delegarea: In ce fel anumite sarcini preluate in mod
inconstient ne influenteaza viata?

Toti parintii le transmit copiilor lor anumite mesaje inconstiente. Acestea nu sunt
verbalizate in mod deschis, deci nici parintii nu stiu ca transmit astfel de mesaje.
De aceea, ei sunt adesea foarte uimiti cand copiii aduc vorba despre aceste
mesaje pe care ei le-au ,,receptat”. De exemplu, una dintre cliente i-a spus mamei
ei ca pe vremea cand era copil, nu simtea ca este bine-venita: ,,Am avut adesea
sentimentul ca nu ma vrei, ca oarecum te incomodam®. Mama a reactionat intr-o
prima faza socati si a respins acuzatia ca fiind falsd. Insd, dupa un timp, a
recunoscut plangand ca, intr-adevar, a existat o perioada n care si-a respins fiica.
Desi a avut intotdeauna multa grija de ea, mesajul care a ajuns la fiica ei a fost
urmatorul: ,,Ma deranjezi!“ (Cele doua femei s-au putut reconcilia n aceasta
privintd, ceea ce a reprezentat pentru ambele o experienta extrem de
emotionanta.)

In plus, multi parinti le transmit inconstient copiilor lor sarcini care au de-a face
in primul rand cu propriile lor nevoi nesatisfacute sau cu conflictele lor
interioare nerezolvate. Aceste sarcini transferate se numesc ,,delegari“. De
exemplu, un tata poate sa-i transfere inconstient fiului sau sarcina de a-si face de
cap din punct de vedere sexual, pentru ca el insusi nu a indraznit sa faca acest
lucru. Dar si mamele le pot transmite copiilor delegari de genul: ,,Sa nu te
casatoresti niciodata!“, ,,Nu face copii!“ sau ,,Fa cariera!*

Alte misiuni ascunse pot fi de forma:
* ,Razbuna nedreptatea care mi s-a facut mie!*
* ,,Sa ai mai mult succes decat mine!*

"‘

* ,Sa nu ai mai mult succes decat mine
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» ,Plateste o datorie pe care eu am facut-o!“ si altele asemenea.

Daca unii copii le-au fost loiali parintilor, atunci ei vor fi inclinati sa-si asume,
chiar si la varsta adulta, delegadrile primite Tn copilarie. De aceea, e important ca
uneori sa ne examindm asteptarile explicite, dar mai ales cele neexplicite, venite
din partea parintilor. Unele persoane isi dau seama abia pe parcursul unei terapii
de faptul ca foarte mult timp au fost preocupate inconstient sa indeplineasca
sarcinile primite de la parinti. Desi se simteau de foarte multa vreme ca fiind
manate de niste forte exterioare lor, intr-o stare de constrangere sau de epuizare,
nu au putut recunoaste faptul ca ele faceau de fapt un lucru pe care parintii I-au
cerut inconstient de la ele. Au asimilat aceste sarcini in scenariul sau planul lor
de viata, considerand de la sine Tntelese asumarea si rezolvarea lor.

Problemele legate de delegari apar atunci cand ele incep sa-i dea batai de cap
persoanei respective, care, de exemplu, simte ca nu poate duce la indeplinire
sarcinile primite. Acestea fie o depasesc, fie se afla intr-o contradictie puternica
cu propriile interese. De asemenea, se poate intalni si situatia In care unei
persoane i se traseaza mai multe sarcini contradictorii, ce se exclud reciproc. O
clienta mi-a relatat, de exemplu, ca tatal ei pretindea de la ea (intr-o forma
neexplicitd) sa aiba mai mult succes 1n plan profesional decat mama ei, in timp
ce mama 1i ponegrea orice reusita profesionala si se simtea invidioasa pe ea. Ca
atare, dilema fiicei era urmatoarea: ea era pusa 1n situatia de a trebui sa-1
dezamigeasca pe cel putin unul dintre parinti. In mod interesant, cariera ei era
ticsita de nenumarate elemente de nesiguranta si de numeroase oscilatii Tntre
succes si esec. Desi era de mai mult timp nemultumita din punct de vedere
profesional, nici ea nu stia prea bine ce voia de fapt. Abia cand s-a eliberat din
aceasta dilema, refuzand sarcinile primite din partea ambilor pdrinti, a putut sa
urmeze o cale profesionala pe care si-a stabilit-o singura si de care era ea insasi
satisfacuta.

In cupluri, adesea se poate ajunge la conflicte atunci cand unul dintre parteneri
este mai loial decat celalalt familiei sale de origine. De cele mai multe ori,
aceasta loialitate exagerata fata de parinti nici macar nu este constientizata de
persoanele respective, ci este considerata ,,normala“. In cel mai bun caz, acestora
le devine clar abia Tn urma unui conflict cu partenerul faptul ca, Tn anumite
privinte, ele nu actioneaza in mod autonom, ci sunt n continuare o extindere a
tatalui sau a mamei.



Delegarile si mesajele inconstiente reprezinta procese normale in cadrul unei
familii. Insd, asa cum am aritat, ele pot conduce la conflicte interioare puternice
si la probleme 1n cuplu. Din acest motiv, ele ar trebui constientizate si prelucrate.
A scapa de delegari nu este intotdeauna un proces foarte simplu, Tnsa poate fi o
miscare extrem de eliberatoare. Si pentru cuplu, eliberarea partenerilor din
tesatura invizibila a familiei de origine poate fi de ajutor, mai ales atunci cand
acest atasament deosebit de loial aduce cu sine poveri si constrangeri foarte
mari.

Scurta incursiune in trecut, partea a VII-
a:Descoperirea sarcinilor ascunse si a
mesajelor inconstiente

Puneti-va Intai singur urmatoarele intrebari:

e Ce mesaje ati primit de la mama dumneavoastra?
e Ce mesaje ati primit de la tatal dumneavoastra?
 Ce delegari v-a transferat mama dumneavoastra?

e Ce delegari v-a transferat tatal dumneavoastra?

Notati-va rezultatele. Reflectati pe marginea
urmatoarelor subiecte:



 Ce parere aveti despre aceste mesaje si delegari?
 Ce fel de sentimente va trezesc?

* Ce rol joaca acestea In viata dumneavoastra din
prezent?

e Cum va influenteaza relatia de cuplu?

* Doriti sa duceti la indeplinire aceste Insarcinari sau
acestea va pun mai degraba in situatii conflictuale?

Povestiti-1 partenerului despre descoperirile
dumneavoastra.

Ce simte acesta la auzul acestor mesaje si delegari?



Fratiori si surioare: subestimarea influentei pe care o
au experientele cu fratii

Importanta pe care fratii nostri o au asupra noastra si asupra felului in care ne
construim viata este in continuare subestimata. Chiar si terapeutii de cuplu uita
adesea cat de importante si de marcante pot fi experientele pe care le-am trdit cu
fratii nostri. E adevarat ca relatiile cu fratii ne influenteaza inconstient
comportamentul Tn special in viata profesionala si in felul in care ne raportam la
prieteni. Dar ele au un cuvant de spus si in relatiile de cuplu — atat intr-un sens
pozitiv, cat si Intr-unul negativ. Pentru ca atentia terapeutilor de cuplu nu se
concentreaza de obicei pe experientele cu fratii, subiectele de acest tip raman
adesea neexplorate. Pe de alta parte, terapeutii deschisi spre aceasta tema se
lovesc adesea de clienti neintelegatori sau care resping intrebdrile pe marginea
acestui subiect, care li se adreseaza cu multa precautie. De obicei, clientii tind sa
minimizeze importanta fratilor in viata lor si subestimeaza efectele vechilor (sau
mai noilor) conflicte fraterne. Cercetarea bibliografica pe care am intreprins-o cu
privire la acest domeniu al ,,legaturii dintre experientele cu fratii si conflictele de
cuplu“ mi-a furnizat, la randul ei, niste rezultate destul de saracacioase.

E pdcat ca lucrurile stau 1n acest fel, pentru ca Intre timp am aflat, din cercetarile
stiintifice, ca ne putem folosi de acele experiente cu fratii care au fost
predominant pozitive ca de niste resurse importante. O sora gata sa ne sara in
ajutor sau un frate solidar cu noi pot sa-si lase o amprenta pozitiva asupra
imaginii noastre de sine, mai ales atunci cand ne-am si putut ciondani cu ei, fara
sa fi trebuit sa ne dezvoltdm In acelasi timp o anxietate de abandon. In mod
ideal, copiii invata Tn relatia cu fratii sa-si urmareasca interesele, fiind nevoiti
uneori sa se impuna, alteori sa cedeze sau sa faca compromisuri. O persoana care
nu s-a certat niciodata in copilarie cu sora sau cu fratele sau — de exemplu,
pentru a-i menaja pe parinti — probabil ca mai tarziu in viata va Tntampina
greutati in abordarea conflictelor si in rezolvarea lor ntr-un mod adecvat. Pur si
simplu, 1i lipseste exercitiul si experienta 1n acest sens.

Deosebit de importanta 1n relatiile dintre frati este tema rivalitatii. Fiecare copil
lupta 1n felul sau pentru atentia si recunoasterea parintilor, iar unii copii au mai



mult succes decat altii. Daca parintii 1si Tmpartdsesc dragostea fata de copiii lor
intr-o oarecare masura in mod egal, atunci lupta dintre frati nu este atat de
pregnantd, ca atunci cand unul dintre copii se simte tot timpul trecut cu vederea
sau neglijat. Aceasta concurenta intre frati este un efect secundar normal si ea
devine problematica doar in acele situatii in care unul dintre copii este
nedreptdtit in mod permanent si este in mod clar defavorizat in preferintele
parintilor. In astfel de cazuri, nu doar copilul respectiv are de suferit, ci si relatia
fraterna (Citez din spusele unei cliente: ,,Am urat-o pe sora mea. Era intotdeauna
mai buna la scoala si era mai draguta. Parintii mei au iubit-o mai mult decat pe
mine si mi-au aratat acest lucru in mod deschis®.)

Daca aceste conflicte vechi nu au fost prelucrate, ele ne pot influenta foarte
puternic comportamentul in relatia de cuplu. De exemplu, comportamentul
dominant al unui coleg ne poate aminti de fratele nostru mai mare care se purta
lipsit de respect fata de noi sau care ne dadea ordine. Adesea, aceasta amintire nu
este constientd, Tnsa transferam trasaturile neplacute ale fratelui asupra colegului,
pe care 1l respingem din acest motiv.

Sau: O tanara femeie ni se pare ,,prostanaca“ pentru ca are Insusiri similare cu
cele ale surorii noastre mai mici, pe care am perceput-o ca fiind razgaiata si
enervanta.

In aceste situatii, avem de-a face cu transferul fratern. Termenul de ,transfer*
provine din psihanaliza si descrie procesul prin care trasaturi ale parintilor,
fratilor si ale altor figuri importante de atasament sunt proiectate asupra altor
persoane. In viata noastrd cotidiand, transferuri de acest fel au loc frecvent, nsa
ele nu sunt recunoscute ca atare decat foarte rar. Acestea pot da nastere la multa
suferinta psihica pentru ca, in primul rand, ne distorsioneaza perceptia persoanei
ce ,,cade victima“ transferului nostru. Nu 1l vedem pe celalalt in mod corect
pentru cd vederea ne este tulburati. In al doilea rand, ajungem si avem dispute la
locul de munca sau cu prietenii nostri pentru ca inconstient suntem inca prinsi in
vechile noastre povesti de familie. E usor de inteles faptul ca astfel de conflicte
nu pot avea o solutie buna daca nu ne clarificam Intai noua Tnsine de ce ne vine
cateodata sa-i facem unuia sau altuia vant pe luna. Daca partenerul nostru este
cel asupra caruia transferam experientele cu fratele sau cu sora noastra, atunci
acesta nu se va mai simti perceput in mod adecvat. Foarte subtil, el va simti ca
nu este vorba despre persoana lui, Tnsa nu va putea pune in cuvinte foarte clar
aceasta senzatie.



Atunci cand astfel de procese transferentiale au loc in mod repetat si nereflectat,
ele pot pune Tn miscare o intreaga dinamica nefericita. De aceea, Tn terapia de
cuplu trebuie sa verificam 1n permanenta daca nu cumva in spatele problemelor
unui cuplu se ascund conflicte fraterne vechi, neprelucrate.

Similar, exista si transferuri placute, dar nici acestea nu ne sunt de folos intr-o
relatie de iubire de lunga durata. De exemplu, sotul este ,,confundat“ cu tatal
grijuliu. Acest lucru Tmpinge partenerul intr-un rol pe care el nu il poate
indeplini pe termen lung.

In general, e cunoscut faptul cd experientele pe care le-am triit cu fratii nostri ne
influenteaza si alegerea partenerului. Unii autori pleaca de la premisa ca locul pe
care-1 ocupam 1n ordinea nasterilor este determinant Tn aceasta privinta. Acestia
incearca chiar sa faca predictii cu privire la cel mai potrivit tip de partener pentru
un prim ndscut, un copil singur la parinti, un frate mijlociu sau un mezin. Din
punctul meu de vedere, aceste concepte sunt prea simpliste. Exista o multime de
alti parametri decat pozitia ocupata in ordinea nasterii care joaca un rol
important 1n relatiile fraterne si in alegerea de mai tarziu a partenerului. Nu
vreau sa afirm ca aceasta pozitie nu are nicio importanta in viata noastra,
deoarece cu sigurantd ea ne influenteaza Intr-o anume masurd. Insi mult mai
important decat acest lucru este felul Tn care noi ne-am simtit in rolul respectiv.
Sa aruncam deci o privire asupra felului in care ne-am trait relatiile cu fratii si
surorile noastre, dar sa vedem si ce am invatat de la ei si impreuna cu ei.

Scurta incursiune in trecut, partea a VIII-a: Cum v-
ati simtit in locul pe care 1-ati avut in ordinea
nasterilor?

* Ce ati Invatat in calitate de prim nascut? Sa fiti cel mai mare a fost mai
degraba o experienta placuta pentru dumneavoastra? Ce fel de statut
aveati? A fost un lucru bun sa preluati responsabilitatea pentru fratii
dumneavoastra mai mici sau, cel mai adesea, acest lucru v-a facut sa va
simtiti depasit de situatie?



e Care a fost relatia dumneavoastra cu fratii mai mici? Va enervau? Sau
existenta lor a reprezentat pentru dumneavoastra o imbogatire? Sau poate
ambele?

* Ce a insemnat pentru dumneavoastra sa fiti al doilea nascut? A trebuit sa
va suciti gatul privind in sus la fratele mai mare si sa va faceti vazut? Sau
faptul ca v-ati putut orienta alternativ ba ,,in sus®, ba ,,in jos“ a reprezentat
mai degraba un avantaj pentru dumneavoastra? Sau poate ceva din toate
astea laolalta?

* Ati fost Intr-adevar cel mai alintat pentru ca erati mezinul? Ati avut cu
adevarat mai multe avantaje decat fratii dumneavoastra, asa cum acestia
afirma in mod frecvent? Sau parintii nu au mai avut energie si cu
dumneavoastra si v-au lasat de capul dumneavoastra, pentru ca de fapt
erau prea preocupati de ei insisi? Ii simpatizati pe fratii mai mari sau mai
degraba nu?

* Daca ati fost un copil singur la parinti: cum ati trait aceasta experienta?
Ce a fost frumos, ce a fost mai putin placut? V-a lipsit ceva? Care au fost
ceilalti copii cu care ati avut eventual relatii similare celor fraterne?

Putem observa astfel ca rolurile si relatiile fraterne sunt foarte complexe. Daca
incercam sa aflam ce am invatat in copildrie din relatia cu fratii nostri, genul
acesta clasic de clasament (bazat pe ordinea nasterilor) nu ne ajuta decat foarte
putin. Avem mult mai mult de castigat daca suntem gata sa aruncam o privire
mai atentd asupra experientei individuale a fiecdruia dintre noi in calitate de frate
sau sora. Ca atare, fiti curiosi cu privire la ceea ce puteti descoperi in acest sens!

Scurta incursiune in trecut, partea a IX-a:Dialog pe
marginea experientelor fraterne

Luati-va putin timp si discutati impreuna cu partenerul dumneavoastra



despre experientele fiecaruia cu privire la fratii sai. Cunoscutul terapeut de
cuplu Michael Lukas Moeller a dezvoltat aceasta ,,metoda“ inca din anii
>70. Un dialog pe aceasta tema se desfasoara in felul urmator: faceti-va
comod, inchideti-va telefonul mobil si asigurati-va ca nu veti fi deranjat.
Unul dintre parteneri incepe si vorbeste timp de zece minute despre
experientele sale pe marginea subiectului ales, relatand spontan tot ceea ce-i
trece prin minte. Celalalt partener asculta cu atentie, fara sa puna in acest
timp intrebari si fara sa comenteze cele auzite.

Cand cele zece minute s-au scurs, rolurile se schimba, acum fiind randul
celui de-al doilea partener sa povesteasca, iar primul sa asculte. Daca doriti,
puteti sa repetati o data sau de doua ori aceste secvente. Important e ca
fiecaruia sa i se aloce aceeasi perioada de timp pentru a vorbi, iar celalalt sa
asculte cu atentie.

Urmatoarele teme ar putea fi interesante pentru a va cunoaste mai bine:

* Ce rol/roluri ati preluat adesea si cu placere in sistemul fratern (de
protector, de mediator, de mezin etc.)? Care au fost avantajele acestei
situatii? Ce ati Invatat in acest rol? Ce capacitati v-ati imbunatatit in acest
fel? Va folositi astazi de aceste abilitati In viata profesionala si in cea
privata?

e Cum i-ati perceput pe fratii dumneavoastra? Ce a fost frumos, ce a fost
enervant? Ce v-a placut la fratii dumneavoastra si ce ati urat la ei?

* Ce ati Invatat din relatia cu fratii de sex opus (,,Baietii sunt...“, ,,Fetele
sunt...“)? Cum a influentat acest lucru parerea pe care o aveti despre sexul
opus? Ce legatura ar putea avea aceste prejudecati cu alegerea
partenerului?

* Cum ati perceput certurile cu fratii? Ati putut sa va impuneti uneori?
Cine a fost de obicei cel dominant si cine a fost cel dominat? Lucrurile se
desfasurau onest sau puteau fi si neplacute uneori? Cum arata astazi
comportamentul dumneavoastra in timpul conflictelor si al disputelor?

* Daca ati fost un copil singur la parinti: cu cine va certati pe vremea cand
erati copil? Cum ati invatat sa va solutionati conflictele? Ce v-a placut la



situatia respectiva, ce v-a enervat?



»,»,O palmuta la fund“: De ce acest gest este bagatelizat
si de ce ne submineaza capacitatea de
autocompasiune?

Multe nedreptati si chiar acte de cruzime au avut loc, din pacate, in numele
,bunei cresteri a copiilor®. Si tot din pacate, unele dintre acestea se mai intampla
si astazi. Pana in anii ’50, palmuirea si lovirea copiilor, trimiterea la colt drept
pedeapsa sau inchiderea lor intr-un beci Tntunecat, in care trebuiau sa se
confrunte cu cele mai groaznice frici, reprezentau practici comune. Desi acest
comportament a fost declarat metoda de educatie si era tolerat de societate,
adesea el era utilizat cu precadere pentru eliberarea agresivitatii adultilor, care la
randul lor erau profund vatamati din punct de vedere psihic din cauza razboiului
si a urmarilor lui si care, 1n acest fel, 1si puteau varsa frustrarea intr-un mod
necontrolat si tolerat social asupra copiilor lor. Abia in anii ’60 s-a produs o
schimbare Tn gandire. Cu toate acestea, a mai durat Tnca 40 de ani (!) pana cand
violenta asupra copiilor a fost interzisa oficial in Germania. Abia in anul 2000 s-
a legiferat Tn codul civil ca fiecare copil are dreptul la o educatie lipsita de
violenta: ,,Pedeapsa fizica, vatamarea psihica si alte metode lipsite de demnitate
sunt interzise“.***** Din pdcate, nici mdcar aceasta hotarare nu a fost luata in
unanimitate, *edttx

Experienta ne arata ca acei copii care au fost supusi violentei fizice mai mult sau
mai putin arbitrare din partea pdrintilor au dificultdti Tn a nutri reale sentimente
de incredere fatd de ceilalti. In functie de intensitatea si severitatea
comportamentelor pe care le-au suferit, Tn adancul sufletului lor ei se tem 1n
permanenta ca vor fi bituti din nou, in cel mai riu caz, chiar din senin. In
relatiile de cuplu, acest lucru conduce uneori la situatia in care persoanele
respective sunt permanent in garda si se asteapta sa se declanseze iadul pe
pamant, chiar si in cazul celor mai marunte conflicte de cuplu. O persoana care a
fost odata expusa violentei umane si caracterului ei arbitrar se va teme adesea
inconstient ca acest lucru i s-ar putea Intampla oricand din nou. Uneori, astfel de
persoane 1si aleg parteneri care, intr-adevar, sunt ei Tnsisi instabili din punct de
vedere emotional sau potential violenti, fapt care in cele din urma nu face decat



sa le confirme si sa le alimenteze temerile. Lozinca inconstienta pe care acesti
copii o urmdresc mai tarziu 1n viata este urmatoarea: ,,Fereste-te! Sa nu ai
incredere Tn nimeni!“ sau ,,Nu meriti sa fii tratat cu respect”. Partenerul
imprevizibil confirma aceasta deviza prin comportamentul sau — o dinamica
nefericita, care poate provoca foarte multa suferinta.

Chiar si ,,pdlmuta la fund®, atat de des bagatelizata, este in sine problematica:
,INUu mi-a daunat in niciun fel!* sau ,,Am meritat-o!“ Multi clienti spun acest
lucru 1n terapie, cand vine vorba despre aceasta tema dificila: ,,Daca as fi fost
cuminte, nu m-ar fi pilmuit. Inseamna ci eu am fost cel vinovat*.

Clientii care vorbesc in acest fel sunt complet detasati de emotiile lor si nu simt
niciun fel de compasiune fata de copilul batut care au fost candva. Cateodata le
vine greu sa-si manifeste compasiunea si fata de alti copii batuti. Caracterul
perfid al ,,palmutei“ consta in faptul ca palmuirea si celelalte maltratari Ti
transmit victimei infantile in mod explicit sau subtil mesajul ca ea insasi este
vinovata de ceea ce i se intampla. Copilul crede 1n aceasta justificare si il
protejeazd 1n acest fel pe faptas. In mod evident, este mai simplu si ia asupra sa
vina pentru lovituri sau alte forme de violenta, decat sa realizeze faptul ca mama
si tata sunt rdi si 1i provoaca durere. E de la sine Tnteles ca acest lucru este
extrem de daundtor pe termen lung pentru stima de sine. Copilul care a trebuit sa
se lase batut de parinti si care pe deasupra mai si ia asupra sa vina pentru asta
este umilit de doud ori. In cele mai grave cazuri de violentd, in copil se
instaleaza un asa-numit ,,introiect al agresorului®, care poate elibera o energie
extrem de distructiva (vezi mai jos caseta ,,Starile traumatizate ale Eului: de ce
sunt atat de distructive introiectele agresorului?“ din sectiunea ,,De ce aspectele
enervante ale personalitatii reprezinta niste Ingeri protectori®).

Din pacate, violenta indreptata Tmpotriva copiilor este in continuare o problema
grava in societatea noastra. Cel putin, acum exista ideea ca violenta fizica,
psihica sau sexuala Tmpotriva copiilor este nelegitima. Aceasta este o evolutie
imbucurdtoare, care trebuie dusa cu necesitate mai departe.



De ce rusinarea si retragerea iubirii sunt toxice pentru
stima de sine a copilului?

Mai putin cunoscute sunt in schimb efectele dezastruoase pe care rusinarea si
umilirea le pot avea asupra sufletului unui copil. Consecinta lor este faptul ca
acel copil se rusineaza de faptele sale sau (si mai grav!) de sine nsusi si de
existenta sa. Rusinarea este adesea mai dureroasa decat pedeapsa corporala,
pentru cd submineaza stima de sine umana. De aceea, rusinea este unul dintre
sentimentele cel mai greu de suportat pe care o persoana le poate avea. Cine se
rusineaza se simte de parca nu ar valora nimic, nu-si doreste decat sa intre in
pamant si sa nu mai existe deloc. Copiii mici care se rusineaza isi ascund deseori
fata In maini, se ghemuiesc sau cel putin isi lasa privirea Tn pamant.

Multe ,,metode educationale®, care din pacate sunt in continuare folosite, conduc
la rusinarea unui copil. De exemplu, acest efect este posibil chiar si printr-o
intrebare pusa pe un ton sever si depreciativ de genul: ,,De ce ai facut asta?! Fa
bine si raspunde!“ Copilul este strans cu usa in acest mod Tnjositor si simte ca
trebuie sa se justifice pentru comportamentul siu ,,urat“. Insd din felul in care
este pusa intrebarea se poate vedea deja ca ea nu poate avea niciun raspuns
considerat corect sau bun. Copilul este prins intr-o incurcaturd, pentru ca nimic
din ceea ce ar putea face nu este pe placul parintelui. In astfel de situatii cu scop
»educativ®, generatoare de rusine, minciuna devine uneori singura optiune.
Mintind, copilul spera astfel sa-si pastreze demnitatea sau macar o parte din ea.

Copilul se simte facut de rusine si atunci cand este umilit, cand parintii Tncep sa
rada de slabiciunile lui sau de anumite particularitati ale sale. Critica
dispretuitoare facuta de parinti sau de alte figuri importante de atasament cu
privire la anumite inclinatii sau comportamente ale copilului pot sa trezeasca de
asemenea sentimente de rusine. Inainte si se rispandeascé ideea ci talentele ar
trebui incurajate, multi parinti nu aveau nicio problema sa-si denigreze copilul ca
,tocilar” daca acesta era interesat de carti de specialitate sau sa-i interzica unui
baiat sa danseze balet pentru ca aceasta preocupare l-ar transforma, chipurile,
,Intr-un homosexual“.



Nici nu ne putem imagina ce fel de capacitati creative si intelectuale au fost
distruse 1n copii prin astfel de injosiri. Copiii se dezbara de aptitudinile si
interesele lor daca remarca Tn mod permanent ca acestea sunt indezirabile in
ochii parintilor. In cel mai bun caz, cu ajutorul unei atitudini incipatanate,
reusesc sa se opuna obstacolelor puse de parinti si se Tndarjesc sa-si ,,vada de
treaba lor“. Dar chiar si atunci cand un astfel de gest este incununat de succes,
anumite sentimente de vinovatie continua sa existe la varsta adulta, ca un
vestigiu inconstient din copildrie. O rusinare sau o injosire este trdita ca fiind
deosebit de umilitoare mai ales Tn acele situatii 1n care ele se petrec in fata unui
public, de exemplu in fata fratilor sau a colegilor de scoala.

Copiilor li se induc adesea sentimente de rusine si In zona corporalitatii si a
sexualitdtii. Remarci devalorizante sau critice cu privire la constitutia fizica sau
la greutate, dar si aluzii verbale cu caracter sexual conduc la puternice reactii
interioare generatoare de rusine, atat in cazul baietilor, cat si al fetelor. Parintii
care reactioneaza cu scarba sau cu oroare la incercarile copilului de a-si explora
corpul propriu si organele genitale 1i semnalizeaza acestuia faptul ca tocmai face
ceva rau. Copilul raspunde atunci cu rusine si invata ca este ,,scarbos“ sa se
atinga sau sa-si provoace singur placere. Sau trage concluzia ca trupul lui sau
chiar el Tnsusi este dezgustator. Multe probleme sexuale de mai tarziu isi au aici
originea. A avea undeva in minte asocierea dintre sex si lucru ,,rau” sau
,murdar” ne poate inhiba sau paraliza viata sexuala, dupa ce primul val al
indragostirii a trecut si mai ales 1n conditiile in care aceste dogme vechi nu ne
sunt deloc constiente. Desi aversiunea fata de sex Intr-o relatie de cuplu este
foarte mult legata de dinamica actuala a acelei relatii, experientele individuale
anterioare joacd un rol important in acest sens. In special persoanele care au fost
in copilarie victime ale violentei sexuale au nevoie de foarte multa intelegere si
delicatete din partea partenerului lor.

Din pacate, multe reactii de rusine din partea copiilor sunt trecute adesea cu
vederea, pentru ca un copil rusinat va face tot ceea ce-i sta n putinta sa se faca
invizibil — atat pe sine, cat si sentimentele lui de rusine. Aceasta este una din
trasaturile distinctive ale rusinii, faptul ca ea se aplica in Intregime persoanei
care se rusineaza. Aceasta nu este aproape deloc in stare sa-si exprime rusinea
intr-o forma adecvata. Mai mult decat atat, copilul rusinat se retrage cu totul
inauntrul sau. Unii copii devin furiosi si fac o criza de nervi, caz in care furia lor
devine evidenta (este vizibild), dar rusinea este in continuare ascunsa in spatele
exploziei de manie.



Copiii care au fost rusinati in mod frecvent sau deosebit de grav tind ca adulti sa
se umileasca singuri, dispretuindu-se de exemplu pe ei insisi sau declarandu-se
fara valoare. Ei repeta 1n interiorul lor ceea ce li s-a provocat din exterior,
lezandu-se astfel singuri. Sau 1i ridiculizeaza pe altii pentru a se elibera pe ei
insisi de rusinea proprie. De aceea, si in conflictele de cuplu, rusinea si rusinarea
joaca adesea un rol important, lucru de care persoanele afectate sunt foarte rar
constiente. Si chiar si atunci cand devin constiente de acest lucru, tot le vine
foarte greu sa vorbeasca despre asta. Rusinea este considerata n continuare un
sentiment tabu, despre care nu se vorbeste aproape deloc in mod deschis. Dar
chiar si Intr-un cadru terapeutic, trdirile legate de rusine le sunt extrem de
neplacute clientilor, cu toate ca trairea rusinii este un proces cat se poate de
natural. A simti rusinea este o caracteristica profund umana, iar indivizii care nu
se pot rusina sunt tulburati din punct de vedere psihic.

Lipsa sentimentului de rusine cu privire la violenta si xenofobie, care se extinde
tot mai mult 1n societatea noastra, trebuie inteleasa ca o puternica reactie de
aparare la rusine: doar cine nu vrea sa-si recunoasca propria rusine simte nevoia
sa-i rusineze si sa-i umileasca pe altii. Astfel, s-a putut demonstra ca, in special
in biografiile infractorilor condamnati pentru violenta brutala, pot fi gasite
experiente legate de injosiri si rusindri. Din pacate, acestea nu au fost procesate
si integrate, ci ele au fost mai degraba compensate prin violenta. Ca atare, putem
afirma ca umilirile suferite 1n copilarie 1i dauneaza nu doar individului, ci ca ele
reprezinta Tntr-o oarecare masura un risc si pentru societate.

Sociologul Stephan Marks sustine ca obiectivul pe care ar trebui sa-1 urmarim
este ceea ce el numeste ,,starea libera de rusine®. O stare libera de rusine poate
lua nastere atunci cand noi ne cream acele spatii in care ,,slabiciunile nu sunt
respinse prin ironie amara sau razand rautacios de ceilalti®, ci in care ,,Invatam
sa radem de noi Tnsine intr-un mod vindecator si eliberator“*******_n astfel
de spatiu liber de rusine poate fi de exemplu o relatie de cuplu plina de afectiune
sau, bineinteles, un cadru psihoterapeutic protector.

Retragerea iubirii, aceasta asa-zisa ,,metoda cu scop educativ pe care pdrintii o
aplica in continuare cu mult spor, ca pedeapsa pentru faptul ca un copil a fost
,rau“, are de asemenea efecte devastatoare asupra sufletului de copil. Pentru ca
s-a comportat ,,gresit®, copilului 1i este refuzata atentia parinteasca. I se spune sa
plece, 1i sunt aruncate priviri de gheati sau nu este bagat deloc in seama. In
cabinetul meu, am intalnit clienti care pentru niste greseli minore au fost
pedepsiti zile Tntregi prin ignorare totala de catre mama. Cand copilul este foarte



mic, el traieste acest eveniment ca pe o anihilare, ca pe o eradicare completa a
persoanei lui. Pentru ca mama se retrage intr-un mod atat de drastic, copilul are
senzatia ca se dizolva, ca si cum el este lasat ,,in aer” si nu ar mai exista. Aceasta
excludere insensibila si sentimentul de a fi ignorat da nastere la anxietati de
anihilare, pentru ca omul este o fiinta sociala. Pentru om, nimic nu e mai
important decat sentimentul de apartenenta la ceilalti.

In special copiii au nevoie si se simti ca ficand parte dintr-o comunitate
familiara, pentru ca singuri nu sunt capabili sa (supra)vietuiasca. Copiii care au
crescut cu aceste ,,metode educationale® nemiloase (prin care au fost facuti de
rusine) tind mai tarziu sa sufere de depresii. Din experienta mea, in relatiile
intime, ei au adesea senzatia ca nu le pot face partenerului pe plac, oricat de mult
si-ar da silinta. In acelasi timp, sunt mécinati de niste chinuri infernale la ideea
ca ar putea fi ignorati din nou sau respinsi, intrucat se percep pe sine ca plini de
lipsuri, iar partenerul ar putea sa-i pedepseasca pentru acest lucru. Daca
partenerul este Tntr-adevar nemultumit si 1si exprima insatisfactia, intregul
scenariu de groaza se pune din nou Tn miscare, la discretia caruia persoana
respectiva s-a aflat atat de des pe vremea copildriei. Ceea ce clientii percep este
un val foarte mare de anxietate si de resemnare. Cei mai multi dintre ei nu
realizeaza faptul ca aceste lucruri au de-a face cu trairile lor de rusine si de
anihilare din copilarie. A trdi o relatie fericita de iubire, avand un bagaj
emotional plin de astfel de experiente teribile, nu este un lucru imposibil, dar
ramane in orice caz ceva dificil.

Scurta incursiune In trecut, partea a X-a: Povestiti-va
unul altuia despre copilul care ati fost candva.

Raspundeti pe rand la urmatoarele intrebari:

e Cum v-ati simtit pe vremea cand erati un copil de trei, cinci, sapte si zece
ani? Limitati-va la doua, trei idei pentru fiecare varsta.



* Care erau trasaturile prin care va caracterizati la varsta copilariei?
Numiti cel putin trei.

* Ce va facea placere sa intreprindeti? Acel lucru a fost stimulat sau ignorat
de catre parinti?

* Ce reguli si valori erau valabile in familia dumneavoastra de origine?
Puteti sa aflati rapid raspunsul la aceasta intrebare completand
urmatoarele propozitii:

NU QM QVUL VOI@ SA +evveeerrrnnneeeeeeeeeeessnnncecccccccannns

INU era Permiis SA «ccvvvereerieerecosrarosnsscsssssssnsscsnasosnns
Trebuia sa fac urmatorul lucru: ......cccooiiiiiiiiiiiiiiinnnnnns
Era considerat un lucru rau atunci cand ............ccceeeeennn...
Parintii mei erau dezamagiti daca .........c.ccceeveiieiiniinennnen.

Parintii mei erau furiosi daca .......c.cooevveiiiiiiiiiiiiiinnin,

* Si ce se intampla cand nu respectati aceste reguli? Erati pedepsit? Daca
da, in ce fel? Cum va simteati in acele momente?

* Puteti avea un sentiment de compasiune fata de copilul pedepsit care erati
atunci? Cautati o fotografie cu dumneavoastra de pe vremea cand erati
copil si Incercati sa va conectati emotional cu copilul din fotografie.

* Ati fost facut de rusine sau ati fost umilit in copilarie? Descrieti o situatie
tipica din aceasta categorie, de preferat, in scris. Ce fel de sentimente va
trezea o astfel de scena? Exista si astazi situatii In care va simtiti rusinat
intr-un mod similar? Partenerul dumneavoastra stie despre acest lucru?

* Partenerul dumneavoastra a fost facut de rusine in copilarie? Daca da, in
ce fel? Puteti avea un sentiment de compasiune fata de copilul rusinat care a
fost candva partenerul dumneavoastra?



Hartuirea si primele necazuri in dragoste: Ce alte
lucruri mai pot lasa rani sufletesti?

Vatamadrile psihice nu ni se trag intotdeauna din partea comportamentului
familiei noastre. De exemplu, una dintre cele mai groaznice experiente pe care
un copil le poate avea in afara familiei este sa devina victima unei actiuni de
hartuire (bullying). Hartuirea este o terorizare psihica aplicata sistematic de un
grup unei persoane. Comportamentele extrem de agresive pot fi de natura mai
subtilda sau mai directd, pot fi recunoscute mai usor sau mai greu, insa scopul
urmadrit este intotdeauna acela de a denigra si de a exclude Tn mod constient si
sistematic victima. Adesea, hartuirea poate fi Intalnita la scoala (sau la locul de
muncad), dar si intr-o echipa sportiva sau in orice fel de grup.

Un copil hartuit poate ramane cu daune psihice grave Tn urma unor astfel de
evenimente, atunci cand nu primeste suficient ajutor si sustinere sau cand se afla
un timp prea Indelungat la mana tortionarilor sai. Dar si adolescentii si adultii
sufera ocazional de efectele unor astfel de comportamente devalorizante si
umilitoare. Astfel, victimele unor actiuni de hartuire pot manifesta simptomele
tulburarii de stres posttraumatic, ca de exemplu dificultati de concentrare sau de
somn, pot suferi de cosmaruri sau de o stare de nervozitate accentuata. Starile de
ameteald, de greatd, de diaree si durerile de cap sau de burta care nu au o cauza
organici pot reprezenta de asemenea efectele directe ale hartuirii. In timpul sau
dupa actiunea de hartuire 1si fac aparitia indispozitii de natura depresiva sau stari
de anxietate Tnsotite de transpiratie excesiva, palpitatii ale inimii sau alte
simptome. In general, evenimentul diuneaza sentimentului propriei valori si
conduce, mai devreme sau mai tarziu, la pierderea increderii Tn sine si a stimei
de sine.

Felul in care un copil proceseaza o astfel de experienta depinde de constitutia sa
generald, atat psihica, cat si fizica, de resursele sale, precum si de tipul, de
intensitatea si de durata actiunii de hartuire. Unii copii si adolescenti proceseaza
relativ bine astfel de experiente, altii raman mult timp afectati de ele. Cel mai
important mijloc de sustinere in astfel de situatii este compasiunea. O persoana
care a fost supusa la acest tip de violenta trebuie sa simta ca alti oameni sunt



dispusi sa-i vina 1n ajutor.

Efectele hartuirii au fost subestimate timp indelungat. Cercetadrile arata ca
persoanele care au fost hartuite pe vremea cand erau copii sau adolescenti sufera
la varsta adulta de depresii, tulburari de anxietate sau alte perturbari de natura
psihica. Adesea, acestea trdiesc retrase pentru ca si-au pierdut increderea in
grupuri sau in oameni in general.

Pana in prezent, nu au fost studiate efectele pe care experientele de hartuire din
trecut le pot avea asupra relationdrii cu partenerul de cuplu. In orice caz, e destul
de probabil ca o persoana cu un istoric social atat de cumplit va reactiona cu o
sensibilitate usor mai ridicata la cea mai mica banuiala sau temere ca ar putea fi
din nou exclusa Intr-un anumit context. Intr-o relatie de cuplu, acest lucru poate
conduce la un comportament de retragere sau la gesturi extrem de agresive. Daca
aceste mecanisme raman neintelese, ele vor afecta din plin relatia.

Dar si primele experiente legate de relatiile de iubire pot fi foarte importante
pentru noi. Ne-am simtit iubiti sau doar folositi? Cum a fost prima oara cand am
facut sex? Am fost tratati cu respect? Toate aceste experiente se Inmagazineaza
in psihicul si Tn corpul nostruy, ele jucand un rol semnificativ in dezvoltarea
imaginii de sine si a setului de convingeri, idei si anxietati cu care ne raportam la
lume si la oameni.

Scurta incursiune in trecut, partea a XI-a: primele
noastre relatii de iubire si ce am invatat din ele

Povestiti cu partenerul dumneavoastra despre prima relatie de dragoste, din
perspectiva urmatoarelor aspecte:

* Ce a fost frumos? Ce a fost dureros?

 Ce Invataminte ati tras din experienta respectiva?



* Ce convingeri ati dezvoltat in urma ei? (,,Trebuie sa...*, ,,Am voie sa...“,
»Sunt...“ etc.)

e Cum v-au influentat aceste lucruri mai tarziu in viata?

* Cum ar fi sa faceti spontan un desen (sau o pictura) si sa povestiti plecand
de la ea cum au fost primele dumneavoastra experiente de dragoste?

Daca aceste subiecte vi se par prea intime pentru a le discuta in mod direct
cu partenerul, atunci ganditi-va singur la aceasta tema. Puteti sa discutati
mai tarziu pe marginea ei daca acest lucru vi se pare important pentru
solutionarea relationarii problematice cu partenerul de cuplu.



Cum ne formam din experientele noastre de
atasament un anumit scenariu de viata si de ce ar
trebui sa-1 constientizam?

Asa cum am vazut, Tn cursul vietii noastre acumulam o serie de experiente legate
de noi, de ceilalti oameni si de felul in care lumea functioneaza. Noi prelucram
aceste informatii tragand anumite concluzii personale din ele si dezvoltandu-ne
anumite convingeri. Acestea devin apoi adevarul nostru interior. De exemplu, la
varsta copildriei foarte timpurii, noi ne definim doar pe baza raspunsurilor pe
care le primim din exterior. Daca suntem tratati bine si suntem iubiti cu tandrete,
tragem concluzia ca suntem demni de iubire. De asemenea, Tnvatam ca ceilalti
oameni sunt bine intentionati fatd de noi. In schimb, daci suntem tratati Intr-un
mod aspru sau chiar chinuiti, atunci e posibil ca 1n noi sa se formeze mai degraba
convingerea cd suntem lipsiti de valoare sau chiar ,,rdi“. In plus, invatim ci
ceilalti oameni pot fi cruzi si ca cel mai bine e sa nu avem Incredere in ei.

Pornind de la aceste experiente si de la interpretarea pe care le-o oferim, cu totii
ne construim un fel de scenariu personal de viata, adica un fel de ,,plan de
constructie“ dupa care ne clidim viata si relatiile. Insa adesea nici macar nu ne
cunoastem acest scenariu, pentru ca el s-a format inconstient, pe langa multe alte
lucruri. A ne preocupa cu acest scenariu intern de viata poate fi de ajutor, mai
ales atunci cand vrem sa ne maturizam la nivel afectiv si relational. Pentru
cuplurile aflate Tn criza, abordarea experientelor timpurii de atasament si a
convingerilor interne achizitionate, atat ale noastre, cat si ale partenerului, devine
aproape de neevitat. Atunci cand isi dau in mod serios silinta sa-si inteleaga
istoricul de atasament, partenerii fac deja foarte mult pentru ei si pentru relatia
lor de cuplu.



Ibidem, p. 175.

.....

In Romania, violenta exercitatd in scop educativ este interzisa in conformitate cu
Legea 272/ 2004. (N.t.)

Marks, Stephan (2019): Scham — die tabuisierte Emotion, editia a VIII-a,
Editura Patmos, Ostfildern, p. 176.



Mecanismele corporale de aparare, copiii interiori si
disocierea: Cum reactionam la ranile psihice si
la traume?

Am vazut ca toti oamenii au avut de indurat uneori in copildrie anumite
privatiuni sau vatamari de natura psihica. Acest lucru tine de viata normala si el
nu reprezinta in sine nimic rau. Majoritatea oamenilor poseda suficiente resurse
care sa-i ajute sa depaseasca aceste rani. Chiar si oamenii care Tn copilarie au
suferit Tn mod considerabil reusesc adesea sa duca mai tarziu o viata fericita sau,
cel putin, multumitoare. Aceasta capacitate de a gestiona Tn mod favorabil
momentele dificile si conditiile vitrege se numeste ,,rezilienta“.

Pe de alta parte, si psihicul nostru este foarte rezilient si flexibil. El detine o
multime de metode cu ajutorul carora ne putem usura viata (cel putin, temporar).
Astfel, pe baza capacitatilor sale individuale, fiecare copil 1si dezvolta anumite
strategii care 1l ajuta sa strabatd, cat mai nevatamat posibil, etapele problematice
ale vietii sau pe cele incarcate de conflicte. Cu ajutorul anumitor mecanisme de
aparare sau al unor tipare de comportament, copilul se adapteaza inconstient la
cerintele actuale. Aceste strategii sunt adesea extrem de folositoare — cel putin
pentru o anumita perioada de timp. Copilul se apara astfel de daune si mai mari,
1i menajeaza pe frati si/sau pe parinti si stabilizeaza intregul sistem de familie.

Ca adulti, nici macar nu ne este foarte clar cateodata ce fel de strategii am
dezvoltat Tn copildrie in mod inconstient, cu scopul de a controla mai bine
anumite situatii neplacute. Nu stim cu exactitate cum ne-am comportat atunci
cand ne era teama, cand nu ne puteam rezolva conflictele interioare sau cand
sufeream de sentimente de rusine. De aceea, e util sa ne indreptam putin privirea
catre aceste strategii. Pe multe dintre ele le mai folosim uneori si astazi, mai ales
atunci cand un anumit tip de situatie (de stres) ni se pare familiara, dar si
suspectd. Din pacate, utilizam aceste strategii si atunci cand ele nu mai sunt
deloc adecvate in raport cu situatia actuala. De cele mai multe ori, aceste tipare
comportamentale din copildrie ne devin constiente abia in momentul in care nu
mai naintam cu ajutorul lor si, utilizandu-le, mai mult 1i ranim pe cei dragi, pe



prieteni sau pe colegi si/sau le starnim Ingrijorare sau furie.

[ata un exemplu n acest sens:

O clienta 1n varsta de 35 de ani, Lara********_ 3 descoperit in terapie ca pe
vremea cand era copil obisnuia sa se faca ,,invizibila“ in acele situatii in care Tn
familie se simtea o ,,atmosfera apasatoare®. Tatal alcoolic era imprevizibil si
putea deveni agresiv atunci cand era beat mort. Ca atare, tatal era o persoana
suportabila doar Tn anumite limite, pentru ca Lara nu stia niciodata, in cazul lui,
ce va urma. Mama Larei avea puternice trasaturi depresive si nu facea fata prea
bine la situatiile de stres. La cele mai mici conflicte cu fiica ei, izbucnea in
lacrimi si ameninta Tn mod repetat ca se va sinucide, pentru ca se simtea depasita
de tot ceea ce trdia.

Intr-o astfel de situatie lipsitd de perspectiva si atat de impovaritoare, o fetitd nu
poate sa faca mare lucru. Nu poate nici sa iasa din aceasta situatie, nici sa o
schimbe. Singura posibilitate care i-a ramas atunci Larei a fost aceea de a nu
escalada si mai mult situatia. Ca atare, ea si-a dezvoltat un soi de capacitate
seismografica de a detecta cat mai repede cu putinta starea in care se aflau
parintii ei. De indata ce simtea ca Tn aer plutea o ,,atmosfera apasatoare®, pentru
ca tatal era beat, iar mama era din nou intr-o ,,dispozitie sumbra“, Lara devenea
»invizibila“. Functiona mai departe pe tacute, fara sa deranjeze si fara sa ceara
ceva. Se simtea cat de cat 1n siguranta doar atata timp cat tatal sau mama nu i se
adresau.

Deja la varsta de cinci ani, Lara Tnvatase deci sa se comporte n situatii
amenintitoare ca si cum nici nu ar fi fost de fata. In acest fel, ea 1i menaja pe tata
si pe mama, dar mai ales pe ea Insasi, pentru ca, altfel, situatia ar fi escaladat
probabil si mai mult. In acest fel, ea elibera de tensiune Intregul sistem familial,
reusind astfel sa treaca intr-o oarecare masura nevatamata prin copilaria ei
dificila. Cel putin, asa pareau sa fi stat lucrurile pana in momentul de fata.

In relatia ei de cuplu din prezent, Lara se comporta intr-un mod foarte
asemanator. Cand sotul ei, Lukas, venea acasa cu o oarecare urma de
indispozitie, ea incerca sa nu atraga atentia asupra ei si se retragea in interiorul
ei. Evita orice conflict si orice controversa, devenind ,,invizibila“ pentru el.
Lukas era iritat de acest comportament din partea ei. In general, el era un barbat



prietenos si intelegator, dar faptul ca Lara ,,il lasa balta“ in acest mod, 1l Intrista
si 1l Infuria. La randul ei, aceasta furie din partea lui o transpunea intr-o stare de
paralizie, pentru cd, in mod inconstient, ea se percepea din nou ca fiind copilul
neputincios si inspaimantat, aflat in fata unui tata care devenea abuziv. Pe de o
parte, Lukas se simtea ,,respins“ si neinteles de catre Lara, pe de alta parte, ea
persista Intr-o stare de anxietate difuza, pe care la Tnceput nici macar nu o putea
pune 1n cuvinte.

Abia pe parcursul procesului terapeutic ea a putut sa recunoasca o legatura intre
comportamentul ei din copilarie si cel actual din cuplu. Ceea ce pe vremuri a
reprezentat o importanta strategie de autoprotectie a unei fiice in varsta de cinci
ani, care avea un tata dependent si 0 mama coplesita si probabil traumatizata, s-a
dovedit a nu mai fi de niciun folos in relatia de cuplu din prezent.

Dupa ce a constientizat acest lucru, si-a jelit si prelucrat anxietatea si starea de
neputinta din copilarie, iar apoi a putut sa se dedice din nou prezentului. A
descoperit ca n situatia de fata nu era chiar atat de lipsita de ajutor asa cum se
simtea — pand la urma, nu mai avea cinci ani, iar Lukas nu era un alcoolic
agresiv de care trebuia sa-i fie frica. Aceste Tntelegeri profunde au facut-o sa se
simta foarte usurata.

La randul sau, Lukas a Inteles ca retragerea ei nu insemna ca il respinge, ci ca
era o ramadsita a copilariei ei dificile. Astfel, furia lui s-a stins. Mai mult decat
atat, el a reusit sa aprecieze Incercarile ei timide de a nu se mai retrage in
totalitate si de a ramane prezenta atunci cand o ,,atmosfera apasatoare® isi facea
simtitd aparitia — chiar daca aceste Tncercari nu-i reuseau prea bine la inceput.
Au lucrat mai departe impreuna la depasirea treptata de catre Lara a
comportamentelor ei din copilarie si la testarea unor strategii ,,adulte” de
rezolvare a conflictelor.



A L

Regresia: Cum se naste ,,copilul interior“ si cand isi
face simtita prezenta?

Am putea spune ca 1n situatia de conflict descrisa anterior dintre Lara si Lukas,
cel care actiona nu era Eul de adult al Larei, ci mai degraba ,,copilul interior
mic si speriat, care nu prea stia cum sa se ajute singur. Cea mai marunta
indispozitie a partenerului trezea n Lara amintiri inconstiente legate de tatal ei
imprevizibil si potential periculos, fara ca ea sa fie constienta de aceste asocieri.
Ea cadea aproape ,,automat” in vechiul tipar de comportament, pe care si-1
formase 1n copildrie. Desi aceasta strategie comportamentald a avut un efect
benefic in situatia de atunci (in sensul de autoprotectie si de menajare a familiei),
totusi Lara nu a putut si rezolve cu adevirat conflictul. In pozitia de copil, ea nu
avea nici perspectiva de ansamblu asupra lucrurilor si nici posibilitatea de a se
elibera din aceasta situatie extrem de problematica. Pentru ca aceasta tactica s-a
dovedit a fi destul de utila in situatiile amenintatoare in care era pusa si pentru ca
a ajutat-o sa-si tind anxietatea sub control Intr-o oarecare masura, din acel
moment, ea s-a obisnuit sa se ,,teleporteze* mental din acele situatii critice. Insa
pentru ca acest comportament a condus la conflicte Tn relatia de cuplu, Lara a
fost silita sa analizeze cauzele aflate in spatele comportamentului ei si sa se
confrunte cu trecutul ei trist. Bineinteles ca, pana la urma, acest lucru inseamna
pentru ea si o ocazie foarte buna de a-si prelucra o tema veche si de a se elibera
de nevoia fetitei interioare. De aceea, conflictele din relatia de cuplu reprezinta
totodata si o sansa de a ne confrunta cu anumite subiecte importante, mai
profunde si de a ne dezvolta (impreund) in urma acestor confruntari.

Conceptul de ,,copil interior” este folosit in psihoterapie pentru a evidentia faptul
ca uneori, ca adulti, alunecam din nou Tn mod inconstient 1n stari afective de
natura infantila si ca reactionam din interiorul lor, ca si cum am fi din nou copii.
Aceste reactii ale psihicului pot fi numite regresii, adica recaderi in tipare
infantile de comportament. Regresia este un asa-numit ,,mecanism de aparare*
de care ne folosim inconstient atunci cand:



* ne simtim rau sau coplesiti de situatie si nu avem, pe moment, la indemana
nicio alta strategie matura pentru a suporta aceste sentimente sau pentru a scapa
de ele;

* vrem sa evitam anumite emotii (de exemplu, teama) sau anumite amintiri
legate de o experienta negativa din trecut.

Orice persoana regreseaza uneori, iar acest comportament nu reprezinta in sine
nici ceva ingrijordtor, nici ceva patologic. Insé atunci cand acest comportament
imatur si neadecvat 1n raport cu varsta da nastere sau contribuie la mentinerea
anumitor situatii problematice, inseamna ca a sosit momentul sa ne ocupam de
,copilul nostru interior®. Bineinteles ca avem mai multi copii interiori, diferiti
intre ei.

* Majoritatea dintre noi poarta in interior un copil vesel si curios, manat de o
dorinta nestdpanita de a explora lumea. Multi oameni 1si traiesc aceasta parte
copildreasca interioara atunci cand se minuneaza de ceva, de exemplu de un
curcubeu frumos sau de o cascada impunatoare. Mai experimentam aceasta
latura a noastra si atunci cand ne dedicam unei activitati care ne face placere si
cadem intr-o stare de uitare de sine. Sau cand avem chef sa ne harjonim cu
partenerul si sa facem pozne — si atunci ne simtim ca un copil de trei ani,
binedispus. Unor mame le place sa se balaceasca cu picioarele in noroi impreuna
cu copilul lor sau si se dea cu el in leagdn. In acest fel, ele 1si trdiesc nevoile
fetitei lor interioare, nevoi care pe vremuri poate ca nu au fost suficient
satisfacute. Si este foarte bine din partea lor ca fac asta acum!

» Multi dintre noi au si un copil interior trist si/sau furios. Adesea, acesta isi face
aparitia atunci cand ne sunt reactivate emotii dificile, care au existat si Tn trecut.
Daca simtim ca partenerul ne-a lasat balta, ne simtim repede mici si neajutorati,
ca pe vremuri, cand mama si tata nu ne erau alaturi si eram singuri si izolati.
Regresam fara sa ne dam seama si cadem in vechile stari afective din copildrie.
Evident ca ar trebui sa ne raportam la un astfel de copil trist, ce tocmai 1si face
auzit glasul, altfel decat o facem atunci cand avem de-a face cu un adult stapan
pe sine. Pentru a sti cum sa procedam, intai trebuie sa ne cunoastem si sa ne
intelegem aceasta parte din noi (vezi exercitiul de mai jos).



* Multi avem 1n sistemul nostru interior si un adolescent rebel care raspandeste
idei anarhiste, caruia i-ar placea sa-si consume energia sexuald, sa cutreiere
incolo si-ncoace sau sa arunce cateodata totul in aer. Aceasta latura este privita
adesea ca fiind indezirabila, este respinsa ca ,,agresiva“ si este reprimata, desi si
acest aspect 1si aduce o contributie importanta la sistem. De exemplu, el ne
furnizeaza o anumita energie vitala si o anumita atitudine protestatara. Daca nu
ni s-a permis sa fim rebeli in adolescenta, daca energiile vitale nu au avut voie sa
curga liber (de exemplu, din cauza unei educatii rigide, extrem de orientate spre
armonie sau, dimpotriva, ostila oricarei placeri) si daca nici ca adulti nu ne
ingdduim sa ne percepem aceasta latura interioara, atunci acest rebel interior va
bate la usa tot mai frecvent. Din pacate, adesea nu va gasi urechea care sa-1
asculte si atentia de care are nevoie.

Acest copil interior joaca un rol esential si in terapia de cuplu, asa cum am putut
vedea 1n cazul Larei si al lui Lukas. De aceea, e important sa ne cunoastem cei
mai insemnati copii interiori si sa-i putem identifica in situatiile respective (mai
multe detalii n sectiunea urmatoare). Dar cel mai important lucru este sa va
intampinati pur si simplu toti copiii interiori cu multa bunavointa si sa le
permiteti sa se manifeste.

Scurta incursiune pe taramul psihicului, partea I:
descoperirea copiilor interiori

Luati-va putin timp sa raspundeti la urmatoarele intrebari:

* In ce fel de situatii va simtiti din nou ca o mica fetita vesela sau ca un
baietel voios? In ce fel de situatii se simte astfel partenerul dumneavoastra?

* In ce fel de situatii va simtiti ca un copil mic care vrea sa fie luat in brate
sau vrea sa se catare la mama sau la tata in poala?



* In ce fel de situatii va simtiti neputincios? $i ce varsta simtiti ca aveti in
acele momente? Va puteti aminti eventual ce anume va facea sa va simtiti
neputincios la acea vreme?

* Ce trebuie sa faca partenerul dumneavoastra ca sa deveniti imediat foarte
furios? E posibil ca in astfel de situatii sa-si faca aparitia un copil interior
furios/ranit/trist?

* Ce trebuie sa faca partenerul dumneavoastra pentru ca adolescentul rebel
din dumneavoastra sa inceapa sa se manifeste?

* Ce ar trebui dumneavoastra sa faceti astfel incat sa-1 determinati pe
partenerul dumneavoastra sa se transforme pe loc intr-un copil incapatanat
de trei ani?

» Cand va certati cu partenerul dumneavoastra, ce varsta simtiti ca aveti?
Intr-o situatie tipica de conflict, incercati sa observati daca nu cumva
actionati dintr-o pozitie de ,copil interior.

* Daca da, atunci:

< Care este comportamentul partenerului dumneavoastra fata de care
reactionati prin mecanismul de regresie? Ce fel de beneficii v-ar putea
aduce acest lucru?

< Ce credeti ca s-ar intampla daca intr-o astfel de situatie nu si-ar face
aparitia copilul interior, ci ati avea puterea sa actionati de la nivelul unui
adult?



Starile Eului: Despre diversele parti ale personalitatii
si de ce ar trebui sa le acordam atentie

Pentru ca s-a dovedit util si practicabil Tn cazul anumitor teme, si eu lucrez
ocazional 1n practica clinicd cu modelul ,,copilului interior®. Insa In terapia de
cuplu, pe langa metodele sistemice, prefer sa lucrez cu modelul teoretic bazat pe
asa-numitele ,,stdri ale Eului®, pentru ca aceasta conceptie mi se pare mai
diferentiata si ilustreaza mai bine dinamicile noastre complexe, atat intrapsihice,
cat si interpersonale.

O stare a Eului reprezinta o stare formata din emotii, ganduri, atitudini,
convingeri etc. Terapiile care lucreaza cu starile Eului considera ca noi ne
formam pe parcursul vietii o0 multitudine de astfel de stari, care toate Tmpreuna
indeplinesc anumite functii in sistemul ,,Eului®. Ele se nasc in mod inevitabil in
timpul procesului nostru de dezvoltare si reprezinta semnele maturizarii noastre,
precum si ale diferentierii structurii personalitdtii noastre individuale.

Aceste stari ale Eului sunt parti ale sinelui nostru sau, altfel spus, sinele nostru
este format din mai multe laturi diferite ale personalitatii. Toate sunt la fel de
importante si ele ajuta persoana respectiva sa se descurce in lume, adica sa
obtind o combinatie potrivita intre adaptarea la cerintele mediului si realizarea
propriilor dorinte. In cazul ideal, diferitele aspecte ale unei personalititi se sustin
reciproc si sunt capabile sa coopereze intre ele. Astfel, ele sprijina intregul
sistem al ,,Eului® sa duca o viata sanatoasa, sa stabileasca relatii, sa
indeplineasca o munca, sa rezolve conflicte, sa se dezvolte etc.

Aceste diferite laturi ale personalitatii noastre pot fi privite si ca o familie
interioard. In sistemul nostru intern, exista aspecte mai tinere si mai batrane,
parti feminine si masculine, unele mai rationale si altele mai putin rationale,
unele mai prostesti si altele mai serioase, laturi vesele si triste, aspecte pasnice si
agresive. Purtam n noi si parti adulte care ne permit sa ne facem meseria, sa ne
rezolvam conflictele Tn mod adecvat, sa ne descurcam in societate etc. Pacientii
mei ar fi cu siguranta iritati daca in fotoliul meu ar da peste un copil Tncapatanat
in varsta de trei ani, n loc sa gaseasca o terapeuta care actioneaza intr-o oarecare



masura la un nivel adult.

Aspectele profesionale ale personalitdtii noastre sunt roluri care fac parte din
personalitatea noastra. Le adoptam in mod constient si, de obicei, le gestionam
destul de bine — cu exceptia cazurilor Tn care in contextul profesional se
activeaza asa-numitele stari nevrotice ale Eului. Astfel, se poate intampla sa ne
parasim pentru scurt timp pozitia de adult si sa reactionam dintr-un alt aspect al
personalitatii, de exemplu din cel de bdietel interior care se simte ofensat cand
seful are din nou ceva de caradit, asa cum si tata obisnuia mereu sa caraie. Sau din
cel de fetita care a fost facuta de rusine la scoald, atunci cand un client 1i atrage
atentia terapeutei intr-un mod depreciativ cu privire la o mica greseala pe care
aceasta a facut-o. Intr-o astfel de situatie, ne simtim iritati, iesim din rolul nostru
de adult, simtim ca ne pierdem echilibrul sau ne percepem poate ca
incompetenti. Dintr-un foc a disparut si suveranitatea noastra profesionala si
adulta cu care ne place sa ne Tmpanam si care pare sa fie atat de importanta
pentru succesul nostru! Insd dacd stim ce parte a personalititii noastre este pusi
in joc 1n acel moment, putem sa ne repliem rapid. Aspectul infantil din noi va fi
linistit cu blandete (,,Da, stiu ca acest lucru ti atinge vechile rani“) si va fi trimis
intr-o alta Tncdpere din interiorul nostru, astfel incat sa ne putem ,,comuta“ din
nou pe modul profesional si sa lucram mai departe. Unei persoane care nu-si
cunoaste deloc aceste laturi interne 1i va fi probabil mult mai greu sa iasa din
starea de iritare si sa se Tntoarca in starea de adult. Va crede Tn continuare despre
sef ca este un prost si se va enerva din cauza lui, iar terapeuta de mai sus il va
considera pe clientul ei un ,,nesimtit®. Insi amandoi nu reusesc si recunoasca
faptul ca este vorba despre diferite aspecte importante ale personalitatii lor, cu
care ar trebui poate sa se confrunte ceva mai serios la un moment dat.

(In momentul de fatd, fetita blonda cu codite Tn varsta de cinci ani din interiorul
meu ma bate la cap spunandu-mi ca este timpul sa iasa afara la joaca. O simt
cum sta lipita de biroul meu, cu ursuletul de plus in brate si ma piseaza, in timp
ce autoarea din mine ar vrea si mai scrie putin. Insd pentru ci o cunosc destul de
bine pe aceasta micutd, stiu ca nu ajuta la nimic daca as incerca sa o ignor. Mai
degraba ar Tncepe sa ma sacaie si mai tare, pana cand autoarea din interiorul meu
nu s-ar mai putea concentra deloc.

Asa ca acum nu ajuta decat un singur lucru: sa preiau un al treilea rol, cel de
observatoare si mediatoare si sa incerc sa negociez intre autoare si fetita.



Rezultatul arata in felul urmadtorul: autoarea are voie sa-si termine capitolul de
scris si apoi vom iesi impreuna afara, la aer curat. Atata vreme cat autoarea mai
lucreaza, micuta merge sa se joace In camera — virtuala — a copiilor.)

Cu ajutorul modelului bazat pe starile Eului am putut, de exemplu, sa ajut o
studenta sa-si depaseasca blocajul pe care 1l avea legat de scris. Am descoperit o
latura a ei ce ramadsese inconstienta pana in acel moment, care incerca cu
disperare sa o protejeze pe clienta de suprasolicitare si sa aduca n viata ei putina
varietate si mai multa lejeritate. Era o studenta ambitioasa, care se distra doar
rareori si care, potrivit propriilor spuse, avea ,,prea putine bucurii in viata“.
Sarcina pe care a avut-o de Indeplinit a fost aceea de a intreprinde ceva ce-i facea
plicere Tnainte sau dupi ce scria la lucrarea ei de licenta. Intr-o prima faza,
aceasta idee i-a sunat destul de ciudat, dar cu ajutorul acestei strategii a reusit sa-
si rezolve mai bine blocajul si nu a mai fost nevoie sa o perceapa ca pe o
amenintare permanenta.

Copilul interior necdjit, ,,lenesul din noi“ sau alte aspecte asemanatoare ale
personalitdtii noastre trebuie luate ntotdeauna 1n serios si este recomandabil sa
fie luate de mana cu blandete. Adesea, ele reprezinta nevoi carora le acordam o
atentie prea mica 1n viata noastra cotidiand, de exemplu: cheful de a ne juca, de a
ne distra, nevoia de a ne relaxa sau de a ne misca. A ne asculta din cand in cand
aceste parti ale personalitatii poate fi un lucru foarte sanatos.

Principiul este urmatorul: cu cat ne raportam cu mai multa afectiune la aspectele
noastre interioare, cu atat mai fericiti putem fi cu noi insine. Acest lucru nu
inseamna insa ca trebuie sa cedam imediat in fata cererilor venite din partea
acestor laturi, ci mai degraba ca ar trebui sa ne cercetam cu atentie dorintele,
aspiratiile, interesele, cel putin din cand 1n cand. De cele mai multe ori, aceste
aspecte din noi au motive Intemeiate pentru care cauta sa se faca remarcate, ca
de exemplu atunci cand suntem pe punctul de a ne suprasolicita sau cand ne
facem rdu in orice alta forma. Aceste aspecte ne pot fi de folos si in relatiile
noastre: ele ne pot avertiza cu privire la anumite aspecte sau poate cauta sa ne
protejeze de ceva.

Scurta incursiune pe taramul psihicului, partea a II-a:



descoperirea aspectelor pozitive ale personalitatii

* Va trec spontan prin minte anumite parti ale
personalitatii dumneavoastra care va plac in mod
special si pe care le considerati pozitive (de exemplu,
»albinuta cea harnica“, ,,omul de stiinta interior*,
»temerarul“ sau ,strengarul“)? Ce va place in mod
deosebit la aceste aspecte ale dumneavoastra? In ce fel
de situatii v-au ajutat aceste laturi in mod deosebit?

* Ce laturi demne de admiratie ale partenerului
dumneavoastra va vin spontan in gand (de exemplu,
,romanticul“, ,,seducatoarea®, ,,glumetul“ etc.)? Ce
va place in mod deosebit la aceste aspecte ale
partenerului? Cum credeti ca le-ati putea ,,scoate la
iveala“?



Criticul si judecatorul interior: Cum suntem sabotati
de anumite parti ale personalitatii noastre?

Mult mai dificil este pentru noi atunci cand avem de-a face cu aspecte din
personalitatea noastra care ne enerveaza si care nu ne sunt pe plac. Bineinteles ca
si ,,lenesul interior” poate fi uneori suparator, insa, ntr-o oarecare masura, el
poate fi gestionat relativ usor in comparatie cu alte instante interne. Caci, pe
langa starile placute sau cele neproblematice ale Eului, dezvoltam de-a lungul
timpului si alte laturi ale personalitdtii noastre, care par sa ne saboteze (inclusiv
in relatiile noastre) sau care sunt neplacute in diverse alte forme. Adesea ele nu
ne sunt cunoscute cu adevarat, desi aceste aspecte din noi se fac resimtite Tn cele
mai diverse feluri. Ele Incearca sa ne convinga cu forta si ne influenteaza
aproape zilnic gandurile, sentimentele si actiunile. Uneori ne inspdimanta, alteori
pur si simplu ne enerveaza, asa ca le respingem si de aceea nu vrem sa avem
nimic de-a face cu ele.

De obicei, Tncepem sa ne preocupam cu adevarat de acesti colegi (intr-o prima
faza, neplacuti!) din sistemul nostru intern abia atunci cand nu putem sa ne
rezolvam anumite conflicte interioare sau probleme relationale, cu alte cuvinte,
cand suntem presati de o anumita suferinta. Aceste parti nepopulare ale
personalitatii noastre sunt scoase constient la lumina si ascultate abia Intr-o
psihoterapie individuala sau intr-o terapie de cuplu. De regula, aceste parti detin
multe informatii interesante cu privire la sistemul Eului si Tndeplinesc roluri
importante 1n cadrul lui. Examinarea lor poate fi foarte utila pentru client si
pentru sandtatea lui psihica sau pentru intelegerea anumitor dinamici relationale.

,,Criticii interni“ reprezinta aspecte tipice si importante ale personalitatii pe care
nu le suferim, dar care adesea ne domind viata mult mai mult decat ne place sa
credem. Acestia actioneaza ca un soi de instanta de control si de obicei 1si iau
munca foarte In serios. Atat de 1n serios, incat uneori ne tortureaza de-a binelea!
Psihoterapeutul Jochen Peichl vorbeste chiar despre o intreaga ,,echipa de critici
interni“****#*** Tn continuare doresc si vi-i prezint pe unii dintre acestia.



Controlorul intern

Controlorul intern arunca o privire severa si scrutatoare asupra a tot ceea ce
simtim, facem si spunem. Sarcina sa consta in a ne controla foarte bine emotiile.
Apelurile tipice lansate de controlorul intern sunt de forma: ,,Nu te mai comporta
asa!“, ,,Barbatii nu plang niciodata!“, ,,Nu fi papa-lapte!“, ,Fii puternic!“, ,,Nu te
smiorcai!“ etc.

Persoanele care au un controlor intern foarte puternic dezvoltat cred ca, prin
acest control exagerat al emotiilor, pot atinge cel mai inalt grad de autonomie. La
nivel inconstient, ele spera astfel, pe de o parte, sa evite rusinarile si, pe de alta
parte, sa nu-i calce pe ceilalti pe nervi cu sentimentele si energia lor vitala. Nu au
trait experienta (sau au trdit-o prea putin) ca este in ordine sa fie din cand in cand
superficiali sau sa-si dea frau liber sentimentelor.

In relatia de cuplu, acest lucru poate avea drept consecinta faptul ci acest
controlor intern impiedica formarea unei relatii afective profunde, pentru ca
persoana respectiva nu-si permite aproape deloc sa-si traiasca pe deplin emotiile.
In plus, persoanele care au un controlor intern foarte aspru tind si controleze si
mediul din care fac parte. Aceasta situatie poate fi foarte neplacuta si intruziva
pentru partener, astfel ca adesea se ajunge la conflicte.

Perfectionistul intern

Perfectionistului intern 1i place sa carteasca cu privire la orice. De exemplu, daca
persoana ia un creion in mana, abia ce a trasat o linie pe hartie, ca vocea severa a
perfectionistului intern deja se aude: ,,Ce tampit arata! Tu nici nu stii sa
desenezi!“ Sau daca Incearca sa coasa ceva: ,,Cusatura asta e prea stramba!
Trebuie sa fie dreapta!“ Iar in cazul activitatilor sportive, o auzim spunand: ,,Nu
esti suficient de rapid!“ Cand perfectionistul intern ne observa cu asprime, nici
creativitatea jucdusa nu ne mai aduce placere. Astfel, multi adulti nici nu mai
incearca sa faca lucruri noi, nu mai indraznesc nimic, pentru ca perfectionistul



intern distruge n prealabil totul. Inainte chiar sa incerce, acestia 1si spun: ,,Nu
pot sa fac asta!“

Perfectionistul intern isi poate face nestingherit de cap si Tn domeniul cresterii si
educdrii copiilor. Ti poate Tnnebuni de-a dreptul pe mama si pe tatd, in special
atunci cand fiul aflat la pubertate nu pune o valoare prea mare pe performantele
foarte ridicate si pe notele bune sau cand fiica adolescenta nu este foarte
preocupatd de ordinea din camera ei. In acest caz, perfectionistul intern Isi rupe
dintii Tn piatra seacd. Multe dintre certurile care escaladeaza intre parinti si
adolescenti sunt legate de aspecte accentuate de personalitate ale parintilor, care
se Intalnesc cu aspecte orientate exact Tn directia opusa ce reies din
personalitatea copiilor lor.

Afirmatii tipice ale perfectionistului intern iau forma: ,,Nu ai voie sa faci nicio
greseala!, ,Nu ajunge sa fii bun, trebuie sa fii mai bun decat toti ceilalti!“,
,Lucreaza pana iese perfect!, ,,Da-ti mai mult silinta!“ etc. in viata cotidiana si
la locul de munca, perfectionistul intern ne forteaza sa dam intotdeauna cele mai
bune rezultate si sa mergem mereu pana la limita personala a performantei sau
chiar dincolo de ea.

Speranta perfectionistului intern este aceea ca, printr-un comportament perfect,
va obtine dragostea si recunoasterea de care copilul mic — si imperfect, prin
natura sa — ar fi avut nevoie. Astfel, multe mame se spetesc in familie sa fie
perfectioniste si cad Intr-o gaura neagra cand realizeaza ca strategia lor
(inconstientd) nu da roade, pentru ca toata lumea s-a obisnuit pur si simplu ca
mama sa faca ordine, sa calce, sa frece si sa gateasca. Din pdcate, procedand
astfel, ea nu primeste mai multa dragoste. Acelasi lucru este valabil si n cazul
unui partener preocupat in mod perfectionist de celalalt. Si 1n aceasta situatie,
aceeasi fantezie tipica pentru perfectionistul intern conduce adesea la esec: ,,Nu
trebuie decat sa-mi dau mai mult silinta si atunci Tmi voi atinge scopul!“ A
accepta faptul ca, desi perfectionistul intern urmareste un tel nobil, el face acest
lucru ntr-o maniera defavorabila si nesanatoasa pentru el insusi, situandu-se
astfel pe un drum gresit si eronat, poate fi adesea un proces dureros, dar care
poate avea un efect vindecator.

Judecatorul intern



Judecatorul intern e un tip deosebit de dur. El a preluat rolul de a evalua
ncontinuu tot ceea ce facem si dregem. In acelasi timp, el stabileste standarde
atat de 1nalte, incat nimic nu-i poate fi pe plac. El nu doar ca judeca, ci si
condamna. Afirmatiile tipice pe care un judecator intern ni le flutura la ureche
sunt de genul: ,,Esti gras si urat!“, ,,Nu esti in stare de nimic!“, ,,Esti lipsit de
orice valoare!“ sau ,,Esti un ratat total!“

(1%

Persoanele care tarasc dupa ele un judecator intern au adesea o stima de sine
scazuta sau oscilanta si se autodevalorizeaza (cu intermitente) foarte mult. Acest
lucru nu va fi intotdeauna usor de recunoscut din exterior, pentru ca adesea
aceste persoane tind sa se rusineze din cauza acestor ganduri autodepreciative pe
care le au. Uneori, ele tind sa-i devalorizeze si pe ceilalti, pentru a-si suporta
astfel mai bine propriile porniri de a se autodevaloriza. In relatia de cuplu, acest
comportament poate conduce la ofense grave si la tensiuni de durata.



De ce aspectele enervante ale personalitatii reprezinta
pentru noi niste ingeri protectori?

Chiar daca ne percepem criticii interiori prezentati anterior ca pe niste colegi
neplacuti, a caror companie mai degraba ne-am dori sa o evitam, ei reprezinta
totusi elemente importante ale sinelui nostru. Si chiar daca felul in care ei ne
transmit mesajele lor este unul neprietenos, cu toate acestea, in spatele lor se
ascund de fapt intentii bune.

Vi se pare absurd acest lucru? Posibil, dar psihicul nostru isi are propria lui
logica. Un critic interior s-a format in sistemul nostru pe vremea copilariei,
atunci cand am fost raniti, jigniti sau rusinati. Sarcina lui este sa ne protejeze
intr-o forma foarte simpla si copilareasca de o suferinta suplimentara.

De exemplu, controlorul intern ia nastere aproximativ in al doilea an de viata al
copilului, cand parintii 1l Tnvata intr-o maniera extrem de rigida sa se controleze
si sa se stapaneasca. Probabil ca acest copil a fost certat sau rusinat cand a facut
un lucru nedorit, iar acum vrea sa evite cu orice pret inca o experienta de acest
gen. Urmarind acest scop, psihicul copilului il ,,instaleaza“ pe controlorul intern,
a carui sarcina este sa asigure ca de acum incolo copilul poate sa satisfaca
pretentiile parintilor si ca, astfel, nu mai este expus rusinarilor acestora. Cu alte
cuvinte, copilul integreaza in Supraeul sau, n constiinta sa morala, cerintele
parintilor. Un copil face in asa fel incat solicitarile parintilor sa devina ale sale,
adica le ,,introiecteaza“, cum se spune in psihologie. in acest fel, cerintele
originare externe sunt transformate in cerinte proprii.

Perfectionistul intern se naste in psihicul copilului intre trei si cinci ani, mai
exact atunci cand figurile sale de atasament 1l imping Tn permanenta (in mod
explicit sau indirect) spre performante nalte sau, daca copilul esueaza, il cearta,
il pedepsesc, 1l rusineaza sau 1l injosesc. Motivatia principala a acestui
perfectionist intern este sa protejeze sinele copilului de un posibil esec viitor si
de o eventuala umilire legata de acesta.

Oricum, formarea unui critic interior (sau a oricarei alte parti neplacute de



personalitate) arata intotdeauna ca in sistem exista un copil ranit, rusinat, pe care
criticul interior ncearca sa-1 apere in mod constant. Deci, pentru fiecare critic
interior, vom gasi cel putin un copil interior suferind. Acest copil interior
ramane, ca sa spunem asa, pe treapta sa de dezvoltare de atunci. El nu stie ca Tn
realitate am devenit mai in varstd. La fel de imaturi sunt 1nsa si criticii interni,
pentru cd ei reprezinta procesele de gandire ale copilului care am fost candva.
Acesta este motivul pentru care criticii nostri interni sunt la fel de inflexibili si,
de reguld, sunt plamaditi dintr-un aluat rudimentar. Vocabularul lor nu este
extraordinar de bogat, iar mesajele pe care le transmit sunt simple. Acest lucru se
explica prin faptul ca eram foarte mici in perioada in care ne-am format aceste
laturi ale personalitatii noastre si, ca atare, a trebuit sa urmam o logica infantila
simplistd. Incercati sa observati, atunci cand veti avea ocazia, felul in care se
exprima criticul dumneavoastra intern. Probabil ca nu este o parte extrem de
diferentiata.

Ca atare, atunci cand lucram in terapie cu un critic intern, nu putem evita sa ne
ocupam si de partile noastre infantile mai profunde, care au fost ranite. In cele
din urma, criticul intern se poate retrage linistit abia atunci cand nu trebuie sa-si
mai faca griji pentru copilul interior ranit.

[ata mai jos un exemplu din practica mea clinica.

Max a venit la terapie pentru ca adesea 1i vindea gogosi prietenei lui, Marie. Din
acest motiv, Marie era furioasa pe el si i-a cerut sa inceteze de acum Tnainte cu
astfel de povesti, altfel o va pierde.

Max era pus sub presiune. Nici el insusi nu stia exact ce-l facea sa o minta pe
prietena lui. Pur si simplu, asa 1i venea, spunea el. Si asta se intampla atat de
repede, incat abia putea sa impiedice acest lucru. Ulterior era extrem de jenat si
se rusina pentru comportamentul lui.

Am descoperit rapid impreuna ca minciunile sale se invarteau adesea Tn jurul
temei banilor. Nu-i spunea prietenei lui cand intra din nou in datorii si 0 mintea
cu privire la anumite cheltuieli. Avea puternice sentimente de vinovatie pentru ca
nu putea sa-i ,,ofere® prietenei lui decat foarte putin si pentru ca nu reusea sa-si
gestioneze finantele. La Intrebarea daca obisnuia si 1n trecut sa triseze, el a
raspuns 1n mod spontan ca nu. Abia dupa indelungi reflectii si-a adus aminte ca



la gradinita obisnuia sa inventeze povesti pentru a se lauda in fata celorlalti
copii. Nascocea cu privire la cadourile scumpe pe care le-ar fi primit sau la
excursiile fabuloase pe care le-ar fi intreprins cu parintii lui. Ceilalti copii se
aratau pentru scurt timp impresionati, astfel ca si Max se simtea important, tot
pentru o scurta perioada de timp.

Realitatea ardta insa cu totul diferit. Parintii lui Max aveau putini bani, iar despre
excursii si cadouri scumpe nici nu putea fi vorba. Dar si la nivel emotional, ei se
dedicau foarte putin copilului lor. Micile povesti scornite 1i serveau lui Max ca sa
le transmita celorlalti o imagine ,,mai buna“ despre persoana lui si sa-si creasca
astfel stima de sine, prin raspunsurile apreciative pe care le primea de la colegii
sai.

Cand l-am intrebat daca nu cumva e posibil sa fie vorba despre acelasi baietel
din interiorul lui care 1i vinde gogosi prietenei sale, Max a izbucnit in hohote de
ras. Da, e posibil, a zambit el pe sub mustata. Ideea ca ar putea exista o latura
copilareasca in interiorul lui, responsabila de minciunile sale, si ca nu este vorba
despre un ,,Eu“ rau si fioros, a parut sa-I faca sa se simta imediat eliberat. Am
descris mincinosul intern ca pe un aspect al personalitatii lui Max si i-am dat
numele de ,,Micul Inventator de Povesti®.

In acest scop, Max s-a asezat pe un taburet si s-a identificat cu acest personaj
(deci cu aceasta latura interna a personalitatii sale). Apoi, eu am intrat in contact
cu nascocitorul de povesti si a avut loc aproximativ urmatorul dialog:

— Bunad, Micule Inventator de Povesti! Eu sunt terapeuta lui Max cel Mare. Max
are momentan niste probleme pe care am vrea sa le rezolvam aici impreuna. Asa
ca m-am gandit ca poate ar fi bine sa te cunosc.

— OK.

— Poti sa-mi spui cati ani ai?

— Cinci.

— Aha! Si poti sa-mi spui cu ce te ocupi?
— Am griji de Max. 1l protejez.

— Asta e super din partea ta! De ce 1l protejezi pe Max?



— Nu vreau ca el sa se simta prost.

— Aha! Deci vrei sa-1 feresti sa nu se simta rau?

— Da.

— Si atunci inventezi povesti pe care Max le istoriseste ca sa nu se simta asa?
— Da, exact.

— Mi se pare un lucru extraordinar faptul ca vrei sa-l ajuti pe Max. Cred ca Max
nici nu a stiut pAnd acum ca vrei si-1 protejezi. In acelasi timp, Max cel Mare are
si cateva probleme suplimentare din cauza acestor povesti, pentru ca prietena lui
isi da seama ca ele nu sunt adevarate.

— Dar trebuie sa fac ceva, altfel nu face nimeni nimic pentru Max!

— Nimeni?

— Nu, este de unul singur!

— Cine este de unul singur, Max cel Mare? Dar nu are totusi o prietena?!
Micul Inventator de Povesti spuse atunci ezitand:

— Aha... Hm. Da. Dar Micul Max, el este foarte singur!

— Da, Micul Max, pe care incercai deja de la gradinita sa-l protejezi, era foarte
singur, asta este adevarat.

— Da.

— Da, apreciez intentiile bune pe care le ai. Dar Max cel Mare nu mai este acum
atat de neajutorat si singur ca Micul Max. Uita-te, are deja 25 de ani! Poti sa-ti
dai seama de acest lucru?

Micul Inventator de Povesti sovaie in continuare.
— Da, poate...

— Poate l-ai putea ajuta acum pe Max Intr-un alt fel decat prin povesti scornite?



— Da, poate...

In acest moment, l-am invitat pe Max s intre in legiturd directd cu Micul
Inventator de Povesti. Pentru asta, Max s-a asezat alternativ cand pe un scaun,
cand pe celalalt. Pe unul el era Max cel adult, pe celalalt era ,,Micul Inventator
de Povesti“. Cei doi au negociat o vreme incolo si-ncoace si in cele din urma au
cazut de acord ca Micul Inventator de Povesti ar putea instala un fel de sistem de
alarma rapida, pentru ca in mod evident el avea capacitatea de a detecta foarte
prompt acele situatii In care stima de sine a lui Max era 1n pericol sau cand
acesta Tncepea sa se simta rusinat si neimportant. Dupa o vreme, cei doi si-au
incheiat multumiti discutia. Micul Inventator de Povesti a preluat n continuare o
functie importantd 1n sistem, insa de data aceasta era vorba despre una mai
constructiva. Max ,,cel Mare®, adica cel adult, si-a asumat sarcina sa-si rezolve
problemele si sa nu le mai lase 1n grija micului ,,copil interior®, care incerca sa-si
umfle stima de sine cu ajutorul acestei strategii imature de a trisa.

Cel mai important lucru in acest proces a fost faptul ca Max a inteles ca Micul
Inventator de Povesti din interiorul sau a fost un fel de inger protector pentru un
copil rusinat si singur 1n varsta de cinci ani. A putut sa discute acest lucru cu
Marie, care s-a aratat foarte impresionata de subiect. In plus, Max a Inceput s
poarte dialoguri interne cu Micul Inventator de Povesti, iar apoi chiar si cu
baietelul de cinci ani, cici il remorca si pe el, ca o laturd a personalitatii sale. In
cele din urma, el a putut sa-1 accepte si sa-1 consoleze pe acest baietandru, astfel
ca Micul Inventator de Povesti nu prea a mai avut de lucru, pentru ca acum Max
cel Mare era cel care 1l proteja pe Max cel Mic.

In aceastd etapd, am putut si separdm mai bine rusinea sa de altidatd de
problemele lui din prezent legate de bani, chiar daca cele doua erau legate intre
ele. Max a putut sa-i povesteasca prietenei sale despre aceasta rusine si a Inceput
sa-si rezolve cu ajutorul ei chestiunile financiare. Micul Inventator de Povesti s-a
retras pasnic si mai trimitea doar din cand in cand anumite semnale de alarma.
Dupa cateva sedinte de terapie, Max a putut sa renunte la comportamentele sale
legate de trisat.

Scurta incursiune pe taramul psihicului, partea a ITI-
a: Intampinarea cu amabilitate a criticilor interni



« Incercati sa porniti in cautarea constienta a criticilor
dumneavoastra interni. Ramaneti insa in mod
constient In rolul de observator, ca si cum ati vedea un
film In care aceste figuri apar si vi se prezinta. (Exista
mult mai multi critici interni decat cei clasici,
mentionati mai sus, de exemplu: Scepticul,
Procrastinatorul, Instigatoarea, Cusurgiul, Pesimista
etc.)

 Notati-va principalii critici interni pe o bucata de
hartie. Dati-le nume potrivite si formulati o scurta
descriere a persoanei lor. Incercati sa aveti in vedere
urmatoarele lucruri: Cum arata? Cati ani au? Ce
spun mai exact? Ce efect au asupra dumneavoastra?

* Reflectati in ce fel de situatii 1si fac aparitia
respectivii critici. Si nu uitati cea mai importanta
intrebare: De ce anume 1si doreste fiecare dintre ei sa
va protejeze?

Pentru a proteja identitatea clientilor mei, toate exemplele de caz au fost
modificate si reprezinta un melanj de fictiune si realitate.

Peichl, Jochen (2014): Rote Karte fiir den inneren Kritiker, editia a V-a, Editura
Kosel, Miinchen, p. 16.



Starile traumatizate ale Eului: De ce sunt atat de
distructive introiectele agresorului?

De dragul completitudinii, sa spunem ca mai exista cateva laturi ,,provocatoare*
ale personalitatii noastre, deosebit de importante, ce trebuie mentionate aici: este
vorba despre aspectele traumatizate. Copiii care au fost grav abuzati, neglijati
sau chinuiti Tn orice alt mod dezvolta adesea parti ale personalitatii lor care sunt
extrem de agresive. Aceste parti sunt denumite si ,,introiectele agresorului®.
Copilul internalizeaza imaginea unui agresor malign, ceea ce inseamna ca il
asimileaza pe acesta 1n sistemul sau psihic. ,,Raul“ nu mai provine acum din
exterior, ci este ancorat 1n sinele infantil. O parte din copil este acum partea ,,cea
rea“. Acesta este si motivul pentru care multi copii care au fost maltratati se
considera mai tarziu ca fiind rai, prosti si vinovati.

Aceste aspecte ale personalitatii, adica introiectele agresorului, pot dezlantui o
dinamica interna periculoasa si pot dezvolta forte distructive. Uneori, ele conduc
la comportamente violente sau autoagresive. Daca o persoana sufera deci in mod
repetat de puternice impulsuri agresive si/sau autoagresive, care abia pot fi tinute
in frau, atunci cauza lor ar putea fi existenta unui introiect al agresorului asociat
cu o trauma. O terapie centrata pe trauma poate oferi ajutor in acest sens si poate
asigura o relaxare a sistemului traumatizat, chiar daca o vindecare completa nu
este Intotdeauna posibila.



Alarma, alarma! Despre reactiile la stres ale creierului
si cum ne influenteaza acestea comportamentul

Pana acum, ne-am ocupat cu precadere de felul in care psihicul nostru
gestioneaza situatiile stresante si apasatoare si de strategiile pe care si le-a
dezvoltat pentru a proteja intregul sistem al ,,Eului“. Dar ce se Intampla la nivel
fizic? Cum reactioneaza corpul nostru atunci cand ne simtim rau, suprasolicitati
sau anxiosi? Si ce se Tntampla daca pe vremea copildriei noastre a trebuit sa ne
deformam sufletul sau a trebuit sa ne reprimam emotiile?

In ultimii ani, stiinta a oferit multe rdspunsuri interesante la aceste ntrebari. In
special neurostiintele au contribuit cu informatii noi. Daca sunteti interesat de
efectele concrete ale stresului asupra creierului nostru si asupra sistemului
nervos, aceasta sectiune va va interesa cu siguranta.

In primul rand, trebuie si avem In vedere urmatorul fapt: corpul nostru
reactioneaza atat la o suferinta psihica iminenta, cat si la una fizica pe cale sa se
produci. In aceastd privintd, creierul nostru nu face niciun fel de diferenta.
Corpul reactioneaza cu frica, iar frica Tnseamna stres. Dar ce Tnseamna mai exact
acest lucru? Ce se Intampla atunci cand ne simt{im amenintati Tn vreun fel?

Intr-un mod absolut fascinant, creierul nostru este specializat si recunoasca
sursele de pericol. El scaneaza, ca sa spunem asa, in mod permanent lumea
noastra exterioara si ne trimite semnale corespunzatoare cu privire la ce se
intampla. Abia ce-am nimerit Tntr-o situatie nouad, ca el deja verifica daca nu
existd nicio primejdie Tn jurul nostru si daca ne putem simti in siguranta. Nu doar
ca acest lucru se petrece la un nivel inconstient, ci el se Tntampla si foarte repede.
Stimulii care vin din exterior prin cele cinci organe de simt sunt condusi intr-o
fractiune de secunda la asa-numitul sistem limbic, unde sunt evaluati. Deci
creierul nostru nu dispune de un timp foarte indelungat pentru evaluari si decizii,
dar acest lucru are sens, pentru cd, in cazul unei situatii cu adevarat periculoase,
de exemplu al unui accident de circulatie pe cale sa se produca, ar fi fatal daca
acest proces ar dura mai mult.



O alta capacitate remarcabila a creierului nostru este aceea de a putea anticipa si
prevesti. El este Tn stare sa identifice nu doar acele situatii cu potential critic care
deja au aparut, ci si unele viitoare. Cu totii cunoastem sentimentul de presimtire
sau senzatia de incertitudine. In astfel de situatii, suntem prost dispusi sau
devenim nervosi fara sa stim exact din ce motiv. Sistemul nostru de alarma
rapida a fost activat Tnainte ca o primejdie sa-si fi facut aparitia.

Cand creierul nostru nu detecteaza nicio situatie periculoasa, ramanem relaxati.
Insa dacé sistemul cerebral estimeaza ci o anumiti situatie este amenintitoare in
mod latent sau acut, ne pune cu iuteala vantului in stare de alarma. Concret,
acest lucru inseamna ca amigdala, care este o parte sistemului limbic, elibereaza
o cantitate mare din neurotransmitatorul numit glutamat. Glutamatul activeaza
hipotalamusul, care la randul lui se asigura ca o anumita substanta chimica este
secretatd, si anume polipeptida corticotropina sau hormonul adrenocorticotrop
(ACTH). Ca urmare, in trunchiul cerebral se formeaza o anumita cantitate de
noradrenalina, care activeaza imediat sistemul nervos simpatic, determinand
astfel cresterea pulsului, a tensiunii arteriale si a respiratiei. Corpul functioneaza
acum la nivel maxim. Insd Intrebarea care se pune este urmatoarea: de ce face
acest lucru? Raspunsul este foarte simplu: corpul se pregateste sa-si asigure
supravietuirea — si anume prin fuga sau atac. Musculatura se vascularizeaza
puternic si se incordeaza, atentia ni se ascute si avem atat de mult aer in plamani,
incat corpul nostru este inarmat pana in dinti. Daca pericolul (resimtit) a trecut,
nivelul de stres se regleaza din nou la un stadiu normal, iar batdile inimii si
pulsul se linistesc. Pana in acest punct, desfasurarea lucrurilor este una normala.

Insd ceea ce creierul nostru percepe ca pericol este foarte diferit de la individ la
individ si depinde de contextul de viatd, de experientele traite pana in acel
moment si de asteptarile rezultate din ele. De exemplu, creierul unei persoane
care a fost expusa in copilarie violentei parintilor poate interpreta bratul ridicat al
unui strain ca pe o amenintare puternica, chiar daca respectivul si-a inaltat mana
in aer din cu totul alte motive. La acest gest, creierul semnalizeaza imediat o
alarma si declanseaza reactia de stres descrisa anterior.

Deci creierul uman nu face diferenta intre un pericol ,,real” si unul doar
,inchipuit“. In plus, la unul si acelasi stimul, creierele noastre reactioneaza in
moduri foarte diferite. Daca creierul declanseaza sau nu starea de alarma depinde
nu doar de context, ci si de persoana. Acest lucru are deci de-a face cu
experientele pe care un individ le-a avut de-a lungul vietii sale, pentru ca acestea
raman Tnmagazinate in retelele neuronale ale creierului, in special in amigdala.



Aceste continuturi, care adesea sunt inconstiente, determind Intr-o mare masura
tipul de stimuli la care reactionam cu stari interne de stres, dar decid si genul de
situatii In care ramanem calmi.

Creierul persoanelor care au avut parte de multa suferinta la viata lor sau care au
trait ceva extrem de dureros adulmeca mai repede si mai des pericolele decat
persoanele care au experiente preponderent pozitive Tn biografia lor. Ca atare,
primele vor reactiona mai rapid si poate chiar mai violent la factorii stresori
resimtiti.

Din pdcate, reactiile de stres devin adesea autonome si ele se multiplica. Acest
lucru nu este legat doar de pesimismul Tnvatat al persoanei respective, ci are si o
explicatie neurologica. Atunci cand creierul da alarma, se secreta nu doar
glutamat, ci, n encefal si in sistemul limbic, sunt activate in plus anumite gene,
care la randul lor produc alte gene. Acestea sunt genele responsabile pentru
,reactia imediata“********: sarcina lor este sa se asigure ca sinapsele celulelor
nervoase active sunt stabilizate. Mai simplu spus, aceste celule nervoase care au
fost activate foarte des pana in prezent vor fi activate rapid si frecvent si in viitor,
lucru care face ca individul respectiv sa stea in continuare sub tensiune. In acest
fel, anxietatea si ingrijorarile sunt alimentate in permanenta, fara ca ceva rau sa
se fi intamplat cu adevarat.

Vestea buna este ca acest proces este reversibil, de exemplu, atunci cand
persoana traieste experiente relationale pozitive. Acestea formeaza la randul lor
noi retele neuronale sau le intdresc pe cele existente. Cu alte cuvinte,
experientele pozitive consolideaza acele cai neuronale care altfel sunt folosite
mai rar. Iar aceste trdiri pozitive se intiparesc In memoria senzoriala si modifica,
in timp, structurile noastre nervoase. Acest fenomen explica si de ce psihoterapia
poate fi de folos. Bineinteles ca aceasta ,,reprogramare” a structurilor neuronale
poate avea loc si in cadrul unei prietenii adevdrate sau intr-o relatie de cuplu
plina de afectiune. Iar pentru mine, aceasta este inca o dovada in plus ca, n
special 1n relatii, putem sa ne dezvoltam si sa ne vindecam!

Bauer, Joachim (2016): Das Gedachtnis des Korpers. Wie Beziehungen und
Lebensstile unsere Gene steuern, editia a VII-a, Editura Piper, Miinchen/ Berlin/
Ziirich, pp. 43 si urm.



Stres = pericol. Sau: Cel care clocoteste de furie
nu poate gandi clar.

In relatii, faptul de a fi Intr-o stare de continud alerta poate conduce rapid la
escaladari ale situatiei. Partenerul respectiv are reactii subite si violente de stres.
De exemplu, raspunde exagerat la o simpla critica ce i se aduce, la 0 anumita
mimica subtila pe care o percepe la celdlalt sau la un anumit ton al vocii
partenerului. Acesta clocoteste de furie si reactioneaza intr-o maniera agresiva
(atac) sau se retrage si fuge din situatie (fuga).

Ambele tipare comportamentale reprezinta un fel de program intern de reactie la
pericol, al carui singur scop 1l constituie depasirea situatiei resimtite ca acuta si
amenintatoare. Din pacate, acest program nu reprezinta o baza potrivita pentru
rezolvarea constructiva a problemelor si conflictelor actuale. Cine se afla Tn
modul de ,,fuga-sau-lupta“ nu mai este stapan pe sine. Desi musculatura si
respiratia functioneaza la cote maxime, anumite parti din creier sunt mai mult
sau mai putin decuplate. Din punct de vedere emotional si fiziologic, ne aflam
intr-o stare de exceptie. Folosim expresii despre care nici nu stiam ca fac parte
din repertoriul nostru verbal sau putem avea chiar impulsul de a lovi.

Adesea, ambii parteneri dau dovada in timpul unui conflict de reactii violente de
stres. Unul dintre ei devine agresiv si-1 forteaza zgomotos pe celalalt sa fuga.
Sau ambii devin agresivi si se ataca (verbal) reciproc. Multe escaladari din
relatia de cuplu iau nastere in urma unei secvente formate din mai multe reactii
de stres, care apoi se amplifica reciproc unele pe altele. Din experienta, aceste
tipare distructive nu conduc la niciun fel de solutii, ci doar la noi escaladari ale
conflictului.

Cand unul dintre cei doi parteneri se gaseste deci Intr-o astfel de stare acuta de
stres, intai trebuie sa se linisteasca. Daca stresul slabeste, corpul si psihicul se
pot relaxa din nou, iar subiectul discutiei poate fi reluat inca o data in liniste.

Daca impulsul de a fugi sau atacurile agresive au devenit intre timp singura
reactie posibila n relatia cu partenerul si daca posibilitatea de autolinistire este
puternic limitata, se recomanda in mod imperativ ajutorul psihoterapeutic.



Scurta incursiune pe taramul psihicului, partea a I'V-
a: identificarea factorilor declansatori

Reflectati Intr-un moment de acalmie la ce anume face
partenerul dumneavoastra atunci cand ajunge sa va
scoata din sarite.

» Ce punct sensibil va atinge in acest fel?
* De cand exista acest punct sensibil?

» Mai exact, ce simtiti atunci cand partenerul va
atinge acest punct vulnerabil?

 Ce aspect intern al personalitatii dumneavoastra ar
putea fi cel care reactioneaza atat de vehement la
acest factor declansator?

 Ati putea sa-i povestiti partenerului dumneavoastra
despre acest lucru?

* Ati putea sa-1 rugati sa fie ceva mai prudent cu
dumneavoastra in aceasta privinta?



Ganditi-va acum si la situatia inversa:

e Ce trebuie sa faceti ca sa va enervati partenerul?
 Cand faceti acest lucru si cu ce scop?

* Mai exact, ce se intampla cu el in acel moment?
Luati-va o clipa de liniste si reflectati inca o data la
acest lucru.

e Aveti idee de ce partenerul dumneavoastra
reactioneaza atat de puternic?

e Unde credeti ca se afla cauzele?

* Ati putea identifica eventual ce aspect intern al
personalitatii lui reactioneaza la acest factor
declansator?

 Credeti ca ati putea de acum Inainte sa fiti mai atent
si sa aveti mai multa grija de acest aspect probabil
ranit din personalitatea partenerului dumneavoastra?



Blocaje, clivaj, dispnee: Cum isi gestioneaza corpul
nostru ranile vechi si emotiile neplacute?

Cand 1i intreb pe pacientii mei ce simt in momentul de fata in corpul lor (si pun
aceasta intrebare 1n mod frecvent pentru ca senzatiile fizice sunt importante in
procesul terapeutic), uneori acestia nici nu inteleg ce vreau de la ei. ,,Ce vreti sa
spuneti?“, ma Intreabd, ca apoi imediat sa-mi raspunda: ,,Habar n-am!“ Unii dau
urmatoarea replica, dupa o secunda in care au Tncercat sa-si iscodeasca
interiorul: ,,Nu simt nimic“ sau ,,Nu stiu ce simt“. Aceste persoane sunt (inca)
deconectate de perceptiile lor fizice si gasesc doar cu greu un acces spre ele.

Multi oameni acordi o atentie prea micd corpului lor. Tsi privesc fizicul mai
degraba ca pe un instrument care trebuie sa functioneze cat mai bine cu putinta si
care trebuie sa corespunda perfect normelor de frumusete in vigoare — lucru
valabil mai ales in cazul femeilor. A tine diete si a-si oteli corpul la sala de
fitness sunt obiceiuri mult mai raspandite decat deprinderea de a ne aseza pur si
simplu pe canapea, de a Inchide ochii si de a Tncerca sa ne simtim corpul timp de
zece minute. Un barbat cu tulburari de erectie isi va procura mai degraba pilula
albastra in loc sa se lase purtat prin corpul sau, pentru a afla la ce anume acesta
reactioneaza cu refuz si respingere.

Pentru a evita neintelegerile: nu am nimic Tmpotriva salilor de fitness! Din
motive de sanatate, o dieta poate fi uneori chiar indicata, iar prescrierea Viagrei
poate fi de folos Tn anumite situatii. Observ doar ca oamenii par mai degraba
gata sa-si neglijeze corpul, sa-1 manipuleze sau sa-1 maltrateze, decat sa-i acorde
o atentie plina de afectiune, dincolo de tema sexualitatii. Multi oameni devin
sensibili la acest subiect abia atunci cand corpul lor 1i forteaza sa se preocupe de
el, adica atunci cand isi fac aparitia diverse dureri sau cand deja se prevesteste
un burnout.

In cadrul psihoterapiei si al terapiei de cuplu, este lipsit de sens si incercim s
separam senzatiile fizice de trdirile psihice. Cele doua merg mana in mana. Nu
degeaba exista atat de multe metafore care aduna laolalta starile psihice si
plangerile fizice. ,,Asta a venit ca o lovitura in plex®, ,, Asta mi-a tdiat



rasuflarea®, ,,Am un nod in gat“ — sunt afirmatii care exprima foarte clar felul
in care o stare psihica se face remarcata prin corp.

Alte simptome frecvente care sunt mentionate in psihoterapie sunt urmatoarele:

* Greata recurenta si varsaturi: Ce nu pot sa procesez, ce mi se pare atat de
gretos, de-mi ,,vine sa vars“ si vreau sa scap de el? Ce nu-mi doresc sa mai
,»nghit*?

* Probleme digestive frecvente sau acute: Ce este atat de greu in viata mea, Tncat
nu pot sa diger sau sa procesez?

» Migrene: Ce-mi provoaca dureri de cap, ce conflict intern nu pot rezolva in
momentul de fata? Etc.

Corpul nostru este deci un seismograf foarte priceput in privinta temelor psihice
care ne preocupa in prezent. De aceea, ar trebui luat intotdeauna in serios, tratat
cu atentie si inclus Tn procesul terapeutic.

Uneori Tnsa, nu este chiar asa de simplu sa ne chestionam corpul. Cu alte
cuvinte, el ne poate refuza informatiile de care am avea nevoie. Limbajul sau nu
este Intotdeauna foarte clar, iar simptomele nu se lasa atat de usor descifrate ca
in exemplele anterioare, nici macar de persoana in cauza. Caci, asa cum psihicul
nostru tinde sa exileze Tn inconstient emotiile neplacute, tot astfel si corpul
nostru este capabil sa izgoneasca din constiinta noastra gandurile si sentimentele
resimtite ca potential amenintdtoare. Si o face cu multa forta! Acest fenomen se
numeste ,,mecanism corporal de aparare“. Noi ne dezvoltam aceste strategii de
aparare bazate pe corp inca din primii ani ai copilariei. Exact ca in cazul
mecanismelor psihice de aparare, si scopul acestora a fost de a putea gestiona cu
bine, intr-o oarecare masura, o situatie conflictuala.

De exemplu, tindem sa ne reprimam emotiile crescande apeland la o respiratie
mai superficialda sau mai redusa. Cand copiii Tnvata ca anumite impulsuri si
emotii sunt indezirabile, incep in mod automat sa-si reduca respiratia, sa o
mentind la un nivel mai putin profund, pentru a-si putea mentine sub control
impulsul nedorit. Si corpul adult se foloseste (inconstient) de acest mecanism de



apdrare. In practica mea observ uneori cum clientii aproape ca se opresc din
respirat cand anumite emotii triste sau altele nedorite ameninta sa iasa la
suprafatd. Cand 1i rog cu prudenta sa nu uite sa respire, adesea izbucnesc in ras
sau in plans sau rad si plang in acelasi timp. De obicei, aceasta este pentru client
o traire noua si eliberatoare, care 1l ajuta sa faca un mare pas Tnainte in procesul
terapeutic. Cu ajutorul respiratiei care curge liber, el incepe sa verse cu foc
emotiile reprimate timp indelungat, dureroase sau incarcate de rusine, care multa
vreme nu au putut fi ardtate (sau au fost interzise).

Psihoterapia corporala pleaca de la premisa ca, in situatii de stres, muschii nostri
reactioneaza contractandu-se. Acelasi efect apare si atunci cand trebuie sa ne
reprimam anumite nevoi sau impulsuri considerate nedorite. Pentru a va
convinge de acest lucru, acordati atentie musculaturii spatelui si umerilor la
putin timp dupa ce v-ati infuriat din cauza unui lucru, furie pe care insa a trebuit
sa v-o Tnabusiti. Veti constata probabil ca aceasta musculatura este foarte
tensionatd. Daca 1n acel moment ati lua la bataie un sac de box, tensiunea vi s-ar
disipa.

Chiar si copiii mici reactioneaza cu incordare musculara cand sunt stresati, de
exemplu, atunci cand se simt frustrati in mod grav sau repetat. Daca aceste
tensiuni nu pot fi rezolvate rapid, de exemplu prin mangaieri sau alte masuri cu
efect de relaxare oferite de persoana de Tngrijire, contractiile musculare se pot
croniciza Tn timp. Persoana respectiva dezvolta un fel de ,,platosa musculara“
(Wilhelm Reich), al carei scop este sa protejeze de alte suferinte suplimentare.
Aceasta armura poate fi descrisa si ca blocaj. Pentru ca musculatura incordata
impiedica energia sa aiba un flux bun, anumite impulsuri raman fixate in acest
loc, din punct de vedere energetic. Poate ca acest lucru va suna ciudat, insa
pentru cei care considera ca este o idee prea abstracta sau ,,ezoterica“, am
pregatit urmatorul exemplu terapeutic:

Un client, sa-i spunem Thomas, se plangea de stari depresive recurente. La nivel
fizic, suferea de multi ani de tensiuni cronice de umeri si de ceafa, pe care insa
unguentele, exercitiile si fizioterapia nu au reusit s le Inliture. Intr-una din
sedinte, 1-am Intrebat pe Thomas despre relatia cu tatal sau. A relatat ca tatal
obisnuia sa o loveasca pe mama, iar din cand in cand 1i mai tragea si lui cate o
mama de bataie. Tatal pare deci sa fi fost un nenorocit. Pe langa asta, era mai
mult plecat si nu a avut prea multi griji de Thomas si de cei doi frati ai sdi. In



timp ce povestea, Thomas parea linistit, Tnsa se putea observa ca se controla si ca
era Incordat. La Intrebarea cum 1si simte umerii si ceafa, a raspuns ca si le simte
extrem de tensionate si dureroase. L-am ntrebat mai departe pe Thomas despre
sentimentele pe care le avea fatd de tatil sdu. Intr-o prima fazi, el a incercat si
minimalizeze experientele traite, spunand ca multi copii din generatia sa au fost
batuti de parinti si c&, pur si simplu, asa stiteau lucrurile pe vremuri. Insd eu nu
m-am multumit cu raspunsul lui si am continuat. Cum s-a simtit ca baietel,
vazandu-1 pe tatil lui cum o bitea pe mama? In acest moment, Thomas a inceput
s transpire si si-si strangd pumnii. {i era foarte dificil si se lase in voia emotiilor
ce razbateau la suprafata si care cresteau tot mai mult in el. In cele din urm4, le-a
dat voie acestora sa se manifeste. Era o furie salbatica, care 1-a speriat pana si pe
el! Dar acest lucru nu trebuie sa ne mire, de vreme ce a trebuit sa si-o reprime
decenii la rand!

Apoi, l-am rugat pe Thomas sa-i spuna tatalui sau (fictiv) parerea sa si sa-i arate
mania lui. A inceput sa-i vorbeasca tatalui imaginat, la Tnceput ezitant, insa apoi
a devenit din ce Tn ce mai galagios si a Inceput chiar sa strige la el. Urla si il
injura, a ridicat mainile si s-a apucat sa loveasca perna pe care o asezasem
prevazator in fata lui. Lovea in ea iar si iar, Tnjura si tipa. A durat o vreme pana
s-a prabusit epuizat si a inceput sa planga amarnic. Acum, Thomas se simtea
foarte mic si neputincios. Sosise momentul sa-i explic, cu multa empatie, ca ceea
ce simtea era neputinta copilului sau interior. Micul Thomas fusese la discretia
absoluta a tatalui sau, un om deosebit de brutal. Apoi, s-a linistit si a putut sa se
intoarca din acest exercitiu specific psihoterapiei corporale inapoi in realitatea
cabinetului. S-a relaxat, a privit Tn jur si a remarcat apoi ca (pentru moment) 1i
disparusera durerile de umeri si de ceafa. Era din cale-afara de uimit de
intensitatea furiei acumulate fata de tatal violent, dar in acest fel a putut sa
inteleaga si forta pe care furia sa, ca forma de energie blocata, a avut-o in
producerea unor astfel de dureri, atat de acute. Apoi, a inceput sa simta cum prin
brate 1i curgea ceva ca un curent de vitalitate, ceva care 1i lipsise deja de mult
timp.

Binelinteles ca psihoterapia nu s-a incheiat aici si nici durerile nu au disparut
intru totul. Tnsi astfel, a putut fi ficut un pas foarte important Tnainte. Thomas a
reusit sa-si vada ,,platosa musculara® si cauzele ei. A Tnteles faptul ca a trebuit
sa-si reprime pentru foarte mult timp impulsul de a se apara fizic si verbal
impotriva tatalui. Daca si-ar fi dat frau liber acestui impuls pe vremea cand era
copil, acest lucru ar fi putut fi extrem de periculos pentru el, intrucat nu ar fi
putut si-i tind piept tatdlui celui puternic. Impulsul copilului de a spune: ,Iti trag
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una pentru ca o ranesti pe mama!“ a ramas blocat in musculatura umerilor si a
cefei, conducand astfel la o tensiune cronica. Slabirea armurii musculare datorita
eliberarii furiei, in combinatie cu perlaborarea psihoterapeutica, a reprezentat
pentru Thomas un pas decisiv in directia vindecarii.

Uneori, atunci cand adultii, ca Thomas din exemplul nostru, au de-a face cu
tensiuni musculare cronice, iar cauzele organice au fost excluse, apelul la o
psihoterapie corporala poate fi mai util decat o serie de tratamente
fizioterapeutice. Faptul ca anumite cauze de natura psihica ar putea contribui la
aparitia blocajului muscular ar trebui luat 1n calcul, in special atunci cand
acuzele revin cu o anumita regularitate.

In terapia corporala intalnim adesea urmatoarele simptome:

» Musculaturd tensionatd in zona pieptului

Aceasta zavoreste inima, ,,protejand-o“ astfel de atingeri emotionale foarte
intense. Asa-numita energie a inimii (= iubirea) nu poate curge liber pentru ca,
probabil, la acest nivel au existat dezamagiri puternice si raniri. In relatia de
cuplu, o energie a inimii care este blocata se manifesta prin faptul ca unul dintre
parteneri se simte Intotdeauna tinut oarecum la distanta si, din punct de vedere
emotional, nu poate ajunge la celdlalt. Un contact cu adevarat intim este
imposibil sau se Intampla rar, pentru ca (inconstient!) el este blocat.

* Diafragmd tensionatd

Diafragma este cel mai important muschi care ne ajuti si respirdm. Intr-o
situatie de stres, ea se contracta. La randul ei, o diafragma contractata Tmpiedica
o respiratie profunda. Cand respiratia nu poate curge liber, acest lucru poate
cauza alte tensiuni in corp, astfel ca o relaxare autentica nu poate avea loc. Cu
timpul, corpul ajunge intr-o stare permanenta de stres. De aceea sunt atat de
importante exercitiile de respiratie, pentru ca ele aduc linistire si relaxare in
sistem. Yoga si masajul pot fi de asemenea folositoare.

* Ceafd intepenitd



Aproape toate persoanele care lucreaza mult Tn fata calculatorului sufera din
cand 1n cand de tensiune in zona cefei. Insi daci aceste stiri devin cronice, in
spatele lor se poate ascunde o furie reprimata sau o atitudine de aparare
permanenta fata de teama de esec si de a fi considerat slab. Persoanele care simt
ca cineva ,,le sufla in ceafa® (ii urmareste, 1i judeca) tind spre perfectionism, iar
crezul lor este acela ca ,,trebuie sa suporte si sa fie puternice®. A-si arata partile
vulnerabile sau a face greseli li se pare ceva mult prea periculos. Demontarea
acestei conceptii si transformarea ei Intr-o afirmatie mai sanatoasa pot ajuta la
dizolvarea blocajului. Un partener plin de afectiune poate avea in acest sens un
efect benefic, de sustinere.

» Tensiuni in zona cefei, in combinatie cu umerii incordati

Aceste dureri exprima impulsuri agresive (care sunt usor de inteles), reprimate
ani de zile, asa cum am vazut in cazul lui Thomas. Mai poate fi vorba si despre
situatia Tn care un copil nu a avut incredere ca-si poate intinde mainile spre
parintii sai, adica nu si-a putut exprima fata de ei nevoia de atentie, astfel ca
aparitia tensiunilor musculare este rezultatul acestei situatii. Intr-o relatie plina
de iubire (respectiv, intr-o terapie de cuplu), si exprimarea nevoilor este ceva ce
se poate invata.

* Blocaje la nivelul bazinului

Blocaje musculare regasim adesea si in zona bazinului. Acestea apar de obicei
atunci cand nevoile agresive sau sexuale sunt reprimate in mod cronic, de
exemplu, pentru ca dorinta de autonomie si de explorare a copilului a fost
puternic ngradita sau pentru ca placerea fizica a fost interzisa si catalogata drept
ceva rau. Cand energia din zona bazinului nu poate sa curga liber, in plan erotic-
sexual lucrurile sunt de obicei ,,moarte®. Ne inchidem si devenim impermeabili.
Blocajele musculaturii bazinului pot juca un rol important si in cazul
problemelor de erectie sau a tulburdrilor de libido. Anumite exercitii speciale,
specifice psihoterapiei corporale, precum si masajul pot fi foarte utile.

Mai exista si o alta reactie musculara a corpului fata de anumite trairi frustrante,
si anume este vorba despre subnutritia energetica ce se manifesta sub forma de
musculaturd molatica, ,lipsitd de viatd“. In spatele acesteia se ascunde adesea o
atitudine resemnata din cauza frustrarilor timpurii. Poate ca stiti, o persoana care



merge taraindu-si picioarele si avand o postura molaie nu transmite neaparat o
imagine energica si vie, ci mai degraba una obosita, umilita si deprimata. Si
persoanele care sufera de depresii au adesea parti musculare greoaie. Din punctul
de vedere al energiei, acestea sunt ,,subnutrite®, iar vitalitatea a disparut din
muschi. Acestia din urma pot fi energizati din nou cu ajutorul anumitor exercitii
de fizioterapie, cu rol Intdritor, sau prin masaje revigorante ce pot contribui la o
inseninare a starii de spirit.

Un alt fenomen cu care psihoterapeutii se confrunta relativ des este asa-numitul
clivaj fatd de corp. In societatea noastrd siracd din punct de vedere emotional se
intampla adesea ca oamenii sa se izoleze de trairile propriului lor corp, realizand
astfel o separare intre minte si trup. Acesti oameni sunt foarte rationali si
cognitivi si Incearca sa-si conduca viata exclusiv la nivel intelectual. Adesea, au
probleme 1n a-si simti corpul si emotiile. De vreme ce cererile legate de emotiile
si nevoile lor nu le-au fost satisfacute in copilaria timpurie, au tras concluzia ca
acestea nu le pot fi de niciun folos. Deoarece dobandirea controlului asupra
emotiilor a fost un lucru extrem de important Tn scopul supravietuirii, ei au ales
sa se refugieze 1n mintea lor, care a devenit astfel instanta de control numarul
unu.

Si 1n acest caz, putem presupune ca separarea dintre minte si corp a reprezentat
candva un raspuns adaptat la o situatie familiala marcata de lipsa de afectiune, de
privarea emotionala sau de o atmosfera rece. Pe de alta parte, insa, energia vitala
nu poate curge in mod liber daca aceasta clivare fata de corp, care a avut loc
foarte devreme, nu este rezolvata. Pretul platit este pierderea bucuriei de viata, a
vitalitatii si a unei anumite lejeritati. Pentru persoanele care considera ca totul
trebuie sa treaca prin intelect, deschiderea la nivel emotional este foarte dificila,
lucru care poate conduce la probleme serioase 1n relatiile de iubire.

Exista multe alte modalitati prin care corpul incearca sa gestioneze experientele
dureroase traite si sa se apere n fata unor emotii de care se teme. Felul in care
psihicul si corpul proceseaza in mod individual ceea ce traim este tot atat de
diferit pe cat sunt biografiile si resursele noastre. Ceea ce este comun nsa tuturor
reactiilor fizice inconstiente este faptul ca ele au fost utile si si-au avut rostul lor,
cel putin o singura data in viata, daca nu de mai multe ori, asa cum se intampla
de fapt de obicei. Insa daca aceste blocaje nu sunt dizolvate, ele isi Intind efecte
pana in viata adulta si ne impiedica 1n evolutia noastra ulterioara. Chiar daca in
trecut ele ne-au folosit, protejandu-ne de (si mai multd) respingere, rusinare sau
dezamagire, astazi nu mai putem Inainta cu ajutorul lor. Dimpotriva, blocajele



acumuleaza n ele o energie incredibil de mare, care ne este sustrasa din
rezervorul de energie vitala. Ele ne inhiba cresterea si dezvoltarea personala.
Totodata, ne impiedica in crearea unui contact cu adevarat intim cu partenerul
nostru si ne retin de la a ne forma legaturi profunde cu ceilalti oameni. De aceea,
e important sa ne ocupam si de blocajele fizice adanc inradacinate atunci cand
un cuplu se impotmoleste intr-o atmosfera dominata de conflicte sau cand cei doi
nu mai gasesc o cale de acces unul spre celalalt. Cand energia vitala proprie
incepe sa curga din nou, Tncepe sa se miste iar si relatia — bineinteles, cu
conditia participarii si a celuilalt partener.

Scurta incursiune pe taramul psihicului, partea a V-a:
un mic exercitiu de percepere a corpului

Luati-va din cand in cand zece minute pentru a va
dedica cu atentie si afectiune corpului dumneavoastra.
Intindeti-va pe o saltea sau pe o patura, eventual cu o
pernuta sub cap si cu un sul sub genunchi si inchideti
ochii. Concentrati-va asupra respiratiei, dar incercati
sa nu o influentati, lasati-o sa curga liber.

Plimbati-va atentia, Intr-un ritm foarte lent, asupra
tuturor partilor corpului dumneavoastra. Incepeti cu
degetele de la picioare, treceti apoi la picioare. In
continuare, incercati sa va simtiti partea inferioara a
trunchiului, zona abdomenului, pieptul si apoi partea
superioara a spatelui. Urmati firul de-a lungul
umerilor si a bratelor, apoi linia gatului, a capului si a



fetei. La final, indreptati-va inca o data atentia asupra
respiratiei, deschideti ochii si reveniti Inapoi In
incapere.

Observatie: Nu trebuie sa faceti nimic altceva pe
parcursul acestui scurt exercitiu decat sa incercati sa
va simtiti corpul cat mai exact. Concentrati-va atentia
doar pe ceea ce simtiti:

e Care sunt zonele calde, care sunt cele mai degraba
reci?

* Unde sunteti in contact cu solul? Cum se simte acest
lucru?

e Unde simtiti tensiune si unde relaxare si moliciune?

e Unde aveti dureri? Unde sunt senzatiile cele mai
bune?

Nu trebuie sa schimbati sau sa imbunatatiti nimic.
Scopul acestui exercitiu este doar acela de a va
percepe corpul cu mai multa atentie si de a va Insusi
aceasta practica.

Comparati-va senzatiile fizice cu simptomele descrise



mai sus: tensiune la nivelul musculaturii pieptului, al
diafragmel, al cefei si al umerilor. Puteti afla ceva, in
acest context, despre felul in care corpul
dumneavoastra se apara?

Daca doriti, faceti acest exercitiu Impreuna cu
partenerul dumneavoastra si schimbati apoi opinii cu
privire la ceea ce ati simtit. Pe YouTube gasiti mai
multe exercitii similare de atentie.



Cand lupta si fuga nu mai functioneaza: Cum apare
trauma?

Pana acum ne-am dedicat atentia ranilor psihice ascunse pe care, intr-o forma
aproximativa, le-am numi ,,normale“. Acestea se nasc pe parcursul vietii noastre
pentru ca am suferit diverse privatiuni sau pentru ca nu am primit dragostea,
acceptarea si atentia necesare, de care am fi avut nevoie. Din acest motiv, in
anumite situatii, nu ne-am putut continua dezvoltarea, ne-am format Tn noi un
copil interior trist, Tmpreuna cu latura protectoare si/sau cu anumite aparari
corporale, cazand si astazi, In anumite momente potrivnice, in vechile tipare de
comportament. Aceste rani vechi neprelucrate ne perturba cand si cand starea
psihicd, ne marcheaza strategiile zilnice (inconstiente) de adaptare (coping) si da,
din pacate, ne influenteaza destul de des si relatiile.

O trauma este mai mult decat o rana psihica sau o experienta negativa pe care a
trait-o o persoana. O trauma reprezinta o zdruncinatura profunda a integritatii
interioare. Este un atac grav asupra Intregului nostru Eu. Din punctul meu de
vedere, termenul de ,,trauma“ este folosit in ghidurile psihologice intr-un mod
excesiv si arbitrar. De aceea, pentru mine este deosebit de important sa facem
diferenta intre ,,rana psihica“ si ,trauma“, pentru ca nu orice persoana care a
suferit anumite frustrari sau care a trecut prin anumite experiente negative este in
mod obligatoriu o persoana traumatizata — chiar daca, la nivelul limbajului
cotidian, acestea sunt afirmatiile pe care le auzim adesea.

Deci in ce anume consta diferenta dintre o traire extrem de stresanta (o rana
psihicd) si o experienta traumatizanta? Deosebirea dintre ele este data de felul in
care creierul nostru proceseaza aceasta experienta amenintatoare. Dupa cum am
vazut, creierul raspunde la pericol cu o reactie de stres care ne permite sa fugim
(,,flight*) sau sa atacam (,,fight“). Daca intr-o situatie periculoasa reusim sa
reactionam cu ajutorul uneia dintre aceste doua strategii si sa ne punem astfel in
siguranta, atunci creierul nostru va inregistra poate cele intamplate ca fiind
extrem de coplesitoare, dar ele nu ne vor afecta pe termen lung, in calitate de
eveniment traumatic. Dupa primul soc suferit, vom Incepe sa procesam ncet
situatia periculoasa prin care am trecut si vom putea sa ne recuperam in urma ei.



Cu alte cuvinte, vom putea parcurge un proces normal de vindecare.

O situatie extrema devine traumatica atunci cand mecanismele ,,normale® de
gestionare a stresului dau gres, adica atunci cand nici lupta si nici fuga nu mai
sunt posibile. Creierul este invadat de anxietatea de anihilare si nu stie cum sa se
ajute 1n alt fel decat prin ,,inghetarea® (,,freeze) corpului si a psihicului. Cu
ajutorul endorfinelor, organismul este sedat temporar, iar frica de moarte este
neutralizatd. Se instaleaza un fel de paralizie interioara, persoana incremeneste si
traieste intamplarea respectiva intr-o stare de anestezie si de clivaj.

In plus, In cazul unei traume, amintirile legate de evenimentul respectiv sunt
fragmentate. Prin acest fenomen, numit si ,,disociere®, experienta este atat de
fractionata, Incat o amintire completa a ei nu mai este posibila. Organismul stie
ca s-a Intamplat ceva ingrozitor, Insa nu-si mai poate aminti cu exactitate ce
anume. Experienta traumatica este profund separata de constiinta si
inmagazinata intr-o parte a inconstientului sub formad de nenumarate fragmente
clivate. Acesta este motivul pentru care persoanele traumatizate nu isi pot aminti
multi ani de zile ce li s-a intamplat. Unele dintre ele se lupta cu simptome
multiple si diverse, Insa nu au nici cea mai vaga banuiala ca ele ar putea
reprezenta sechelele unei traume.

Trauma: cele mai importante informatii, pe scurt

* Avem de-a face cu o trauma atunci cand o persoana aflata intr-o situatie extrem
de stresantad, trditda ca o amenintare la adresa vietii, nu poate nici sa fuga
(,,flight“) si nici sa atace (,,fight”). Ca atare, ea nu se poate pune in siguranta si,
aflata intr-o stare de neputintd, este cu totul la discretia a ceea ce se Intampla.

* Corpul reactioneaza la acest eveniment traumatizant cu o stare de soc si
incremenire, precum si printr-o fragmentare a memoriei in multe bucati mici
(,,fragment®).

* Exista o diferenta intre o trauma punctuald, bazata pe un singur soc, si o trauma
complexd, cumulativa:



O trauma cauzata de un singur soc este o experienta traumatica unica, ca de
exemplu un atac, un viol, un accident grav, o catastrofa naturala etc. Dar si faptul
de a fi martor la o infractiune grava sau la un suicid poate constitui o experienta
traumatica de acest tip.

In schimb, vorbim despre o trauma complexd atunci cand o persoand este expusa
unor evenimente traumatice in mod repetat, pe o perioada mai lunga de timp, de
exemplu, atunci cand un copil este supus Tn mod regulat la o agresiune de natura
sexuala si/sau ritualica, cand a fost neglijat in mod deosebit de sever sau cand a
fost abuzat Tn mod periodic din punct de vedere fizic, psihic sau Tn orice alta
forma.

» Traumele pot avea ca efect multiple simptome. Pe langa leziunile fizice,
datorate actiunilor violente, si capacitatea de concentrare si cea de lucru pot fi de
asemenea vatamate sau pot aparea diverse imagini intruzive recurente legate de
trauma (adica ,,flashback“-uri, fragmente scurte de amintiri, care au loc brusc).
Dar printre efectele traumei se numara si tulburarile depresive, tulburarile de
personalitate, tulburarile alimentare sau comportamentele autodistructive,
precum si un risc crescut de suicid. Stresul traumatic influenteaza puternic
circuitele neurobiologice ale creierului si ale sistemului nervos. Traumele
repetate in copildrie lasa de obicei urme in Tntregul organism, ca de exemplu
probleme cu reglarea nivelului de stres, un sistem imunitar slabit si simptome
somatice aparent inexplicabile. In afar de acestea, au mai fost descoperite si
,tulburari detectabile de functionare ale sistemului limbic*“******** ' precum si
perturbari ale memoriei.

* Oamenii prelucreaza evenimentele traumatice in moduri foarte diferite. Cat de
grave vor fi urmarile lor depinde de mai multi factori, de exemplu, de tipul de
trauma si de durata ei. De asemenea, poate fi de o importanta semnificativa daca
trauma a fost un eveniment singular sau a fost ceva ce s-a tot repetat. Pe de alta
parte, o catastrofa naturala lasa mai putine urme traumatice severe decat un viol
in grup, care s-a petrecut pe parcursul a mai multor ore. Copiii mici pot procesa
o Intamplare traumatica mult mai putin decat adultii. Dar si constitutia psihica,
experientele trdite Tnainte, precum si reactia mediului din care persoana face
parte contribuie la cat de bine putem prelucra un eveniment traumatic.

» Evenimentele traumatice provocate de alti oameni sunt trdite intr-un mod
deosebit de dramatic. Tortura repetata si/sau ritualicd, schingiuirile sau violenta
sexualad sunt experimentate ca fiind extrem de traumatice, mai ales atunci cand



sunt Infaptuite de figuri importante de atasament, in care victima avea incredere
si/sau de care depindea. Aceste traume conduc de regula la grave tulburari
psihice.

* Daca nu au fost prelucrate, experientele traumatice pot fi transmise la nivel
transgenerational. De exemplu, copiii si nepotii preiau inconstient experientele
traumatice pe care parintii si bunicii lor le-au trdit in timpul razboiului. Intre
timp, s-a dovedit stiintific ca acest lucru este posibil, demonstrandu-se faptul ca
stresul traumatic poate provoca schimbari la nivel genetic, transformari care apoi
sunt mostenite de urmitoarea generatie. Insi cercetrile stiintifice au aratat si
faptul ca experientele pozitive interumane (facute, de exemplu, in cadrul unei
terapii) pot contracara modificarile genetice provocate de traume.



Cum se reflecta o trauma timpurie asupra
comportamentului nostru relational?

Pentru tema urmarita de noi, de o importanta deosebita sunt traumele repetate si
petrecute timpuriu, deoarece ele influenteaza in mod direct tiparul de atasament
al unui copil, conducand la asa-numita ,,trauma de atasament®. Unui adult care a
supravietuit la limita unui tsunami si in care si-a pierdut persoane dragi 1i va fi
foarte greu sa prelucreze aceastd experientd ingrozitoare. Insi aceastd trauma nu
1i va afecta aproape deloc capacitatea sa generala de atasament. Dar un copil care
a fost abuzat timp indelungat de parintii sdi sau de rude apropiate nu-si va putea
construi un atasament securizant in relatie cu acestia.

Psihiatrul pentru copii John M. Bowlby, care in anii 60 s-a ocupat in mod intens
de cercetarea tiparului de atasament, deosebeste patru astfel de tipare:******

1. Tiparul de atasament securizant

Copilul dezvolta un tipar de atasament securizant atunci cand se simte acceptat
de catre o figura de atasament empatica si plina de afectiune, cand se simte in
siguranta langa aceasta, dar in acelasi timp i se permite sa-si experimenteze si
nazuinta spre autonomie.

Un adult care si-a putut dezvolta pe vremea cand era copil un tipar de atasament
securizant se va percepe pe sine ca o persoand demna de iubire si autonoma, dar
in acelasi timp, Tntr-o relatie de cuplu, va putea trai sentimente de conexiune cu
celalalt. A trai sentimente temporare de dependenta intr-o relatie nu-i provoaca
anxietate, asa cum aceasta persoana nu se teme nici de singuratate. Ea este
capabila sa mentina un echilibru Intre dorintele de atasament si aspiratiile catre
autonomie. De obicei, nu va Intampina niciun fel de probleme majore Tn a se lasa



in voia unei relatii de cuplu intime, ce presupune un angajament.

2. Tiparul de atasament anxios-evitant

Daca un copil nu a trdit experiente pozitive legate de nevoia sa de dependenta,
pentru ca, de exemplu, mama si/sau tata au fost coplesiti de ceea ce Tnseamna
ingrijirea unui bebelus, respectiv a unui copil mic sau au respins copilul si nu s-
au ocupat de el, acesta dezvolta un tipar de atasament anxios-evitant. Copiii cu
acest tipar se vor feri si la varsta adulta de relatii emotionale profunde si vor
incerca sa devina cat mai independenti cu putinta. Mottoul lor suna in felul
urmator: ,,Vreau sa fiu cat mai autonom si sa raman independent®. Bineinteles ca
si aceste persoane retinute in ceea ce priveste atasamentul pot forma relatii de
cuplu. Insa la nivel inconstient, ele vor avea in permanenta grijd s mentind o
anumita distanta si lipsa de angajament, ceea ce, in functie de constelatia relatiei,
poate fi un lucru bun sau, dimpotriva, problematic. Totodata, aceste persoane
intampina dificultati si In mentinerea unei apropieri emotionale autentice.

3. Tiparul de atasament anxios-ambivalent

Un copil dezvolta un tipar de atasament anxios-ambivalent daca figura sa de
atasament nu a fost demna de Tncredere din punct de vedere emotional. Pe de o
parte, copilul se afla Intr-o continua cautare a unei legaturi emotionale si a unei
relatii de fuziune, tocmai pentru ca ele i-au lipsit. Pe de alta parte, el este furios
pentru ca parintele nu-i sta Tn mod constant la dispozitie.

Astfel, la varsta adulta se naste o atitudine de ambivalenta fata de partener. Pe de
o0 parte, persoana cu un tipar de atasament anxios-ambivalent 1si doreste o
legatura afectiva foarte profunda, dar pe de alta parte, ea insasi nu o poate tolera
si trebuie sa o distruga. Mai exista si varianta in care isi va alege un partener la
fel de ambivalent ca ea in privinta atasamentului, astfel ca Intreaga relatie dintre



cei doi devine o lupta continua intre apropiere si distantare.

4. Tiparul de atasament anxios-dezorganizat

Copiii care au dezvoltat un tipar de atasament anxios-dezorganizat au fost, de
cele mai multe ori, victimele unor traume severe. Adesea, ei lasa impresia ca
sunt profund afectati si prezinta diverse perturbari de comportament, ca de
exemplu, comportamente contradictorii, mimica si gestica ciudate sau miscari
bizare ale corpului. Un astfel de copil grav traumatizat trebuie sa creasca in
mijlocul unei dileme, legata de faptul ca persoanele de care depinde sunt si cele
care 1i distrug integritatea. Copilul nu-si poate forma in interiorul lui imaginea
unei ,,mame bune, grijulii“, care sa devina apoi o parte a unui ,,Eu bun, grijuliu
fata de sine®, la care sa poata apela mai tarziu, de exemplu in situatii de stres.
Acest lucru impiedica dezvoltarea identitatii sale, iar copilul nu-si poate forma
un ,,sine coerent“******** " agpect care este absolut esential pentru o viata
psihica sanatoasa.

In relatiile de mai tarziu, astfel de persoane tind si-i controleze pe ceilalti Intr-un
mod aproape obsesiv, in Tncercarea de a-si oferi o cantitate cat de mica de
sigurantd si de a nu se simti cu totul la discretia celorlalti. Insd de cele mai multe
ori, aceste incercari (adesea inconstiente) nu sunt deloc incununate de succes,
pentru cd partenerul nu vrea sa se lase controlat in mod continuu si, astfel, se
poate ajunge la conflicte puternice. De aceea, multor persoane care au fost
traumatizate grav si de foarte timpuriu le este foarte dificil sa traiasca intr-o
relatie satisfacatoare de cuplu. Cu mult ajutor, unele dintre ele reusesc insa acest
lucru (vezi mai jos interviul din cadrul sectiunii ,, Try walking in my shoes®).



Neuroplasticitatea: De ce sunt posibile schimbarea si
vindecarea?

Am vazut ca toate experientele pe care le avem 1n relatiile cu ceilalti sunt
inmagazinate in memoria noastra si/sau in memoria corporald. Aceste amintiri
ne influenteaza reprezentarile despre viata, tiparul de atasament si
comportamentul nostru in relatii. Daca am trait multe experiente stresante si
apasatoare, ne temem ca le vom trdi iar si iar, asa ca (inconstient) reactionam din
nou cu stres la anumiti stimuli care ne amintesc de situatiile de pericol din trecut.
Acesti stimuli sunt numiti ,,factori declansatori“ (in engl.: triggers). Atunci cand
reactionam 1n mod repetat la anumiti factori declansatori, caile neuronale
implicate Tn acest proces sunt folosite foarte des si se stabilizeaza,
transformandu-se intr-un fel de ,,autostrada informationala“. Asa cum este cazul
tuturor obiceiurilor, si creierul nostru se obisnuieste sa tot foloseasca aceasta
autostrada, chiar si atunci cand exista poate si alte cai, doar ca nu stim de ele.

Vestea cea buna este Tnsa urmatoarea: creierul nostru poate fi reprogramat.
Oamenii de stiinta numesc acest lucru ,,neuroplasticitate®. Doar pentru ca am tot
intrebuintat de-a lungul timpului aceleasi cai neuronale, aceasta nu inseamna ca
trebuie sa o facem in continuare. Si doar pentru ca in relatiile de cuplu ne-am
comportat ,,dintotdeauna asa“, aceasta nu inseamna ca lucrurile trebuie sa
ramana astfel. Dupa cum am vazut, experientele si creierul se conditioneaza
reciproc. Cand incercam ceva nou, cand ne comportam Tn relatii altfel decat
obisnuiam sa o facem, nu traim doar experiente noi, ci ne supunem examinarii si
asertiunilor noastre interne cu privire la noi Tnsine si la lume, putandu-le
eventual modifica: ,,Este adevarat ca nu pot suporta niciun fel de apropiere? Sau,
in anumite conditii, lucrurile ar putea totusi sa mearga bine? Cum m-as simti
daca nu as cdadea tot mereu 1n starea de copil interior, ci as reusi sa raman prezent
ca adult? Si cum m-as simti daca as fi vazut si recunoscut asa cum sunt de catre
o persoana draga mie?“

Putem sa contribuim la aceasta schimbare creandu-ne conditiile pentru
experiente noi, poate mai frumoase, si restructurandu-ne astfel creierul stresat.
Experientele noi creeaza cai neuronale noi. Bineinteles cd acestea nu sunt



deocamdata autostrazi informationale precum cele pe care creierul nostru a
circulat de sute de mii de ori. Nu, ele sunt mai degraba niste mici carari greoaie,
pe care intai trebuie sa le cucerim voiniceste. Se poate Intampla ca pe marginea
drumului sa dam de maracinis spinos, se poate intampla ca noile drumuri sa fie
abrupte si sa trebuiasca sa depasim anumite obstacole. Ca atare, calea pe care
pornim acum s-ar putea sa nu fie un traseu turistic foarte usor si poate ca vom
avea nevoie de putin timp si ribdare. Ins&, daca nici macar nu incercim si ne
croim rute noi, vom ramane intotdeauna acolo unde suntem si ne vom invarti
mereu 1n acelasi cerc. Altfel, nu vom putea ajunge vreodata intr-un loc poate mai
luminos, mai lejer, mai plin de iubire si mai viu...

Sunteti deci pregatiti sa va faceti rucsacul si sa patrundeti Tmpreuna cu mine in
tinutul deluros si ramificat al dragostei, ca sa privim felul in care ranile
nevindecate se manifesta in relatii? Si apoi sa vedem, in continuare, cum ne
putem vindeca intr-o relatie?

Super! Atunci sa ne indreptam spre urmatoarele doua capitole!



Ibidem, p. 194.

Huber, Michaela (2012): Trauma und die Folgen. Trauma und
Traumabehandlung, partea I, editia a V-a, Editura Junfermann, Paderborn, p. 90.

Ibidem, p. 94.



Stres, certuri si taceri mormantale: Cum se manifesta
vechile rani in relatii?

Toate cuplurile care vin la cabinet au Tn comun urmatorul lucru: se iubesc.
Partenerii simt ca-si apartin unul altuia si ca reprezinta ceva unul pentru celalalt.
Din pacate, ei nu pot sa-i dea acestei iubiri dintre ei forma pe care si-ar dori-o. S-
a acumulat prea multa furie sau frustrare, increderea reciproca a fost stirbita sau
chiar zdruncinata de-a binelea. Adesea, partenerilor le lipseste o conexiune
emotionala autentica si traiesc frustrati unul langa celalalt. Iar in cele mai multe
cazuri, despre o viata sexuala palpitanta nici nu mai poate fi vorba. Majoritatea
relateaza despre certuri enervante care se repeta iar si iar, despre discutii ce se
desfasoara tot mereu dupa acelasi tipar si care se starnesc in legatura cu aproape
orice subiect.

O remarca oarecare despre teckelul vecinilor sau ,,0 privire gresita“ pot conduce,
in cazul anumitor cupluri, la conflicte de dimensiuni dramatice, care raman de
neinteles pentru cineva din exterior. Dar de cele mai multe ori, nici partenerii
insisi nu se inteleg pe sine sau nu Inteleg reactia vehementa a celuilalt. Desi
ambii parteneri isi dau seama uneori, chiar in timp ce se ceartad, ca situatia scapa
de sub control, ei nu sunt Tn stare sa opreasca aceasta dramd. Unora dintre
clientii mei le este foarte dificil sa se linisteasca dupa astfel de episoade, raman
agitati mult timp sau, pur si simplu, se simt nefericiti zile la rand. Adesea, ei nu
inteleg nici macar retrospectiv ce anume s-a intamplat si 1si arunca vina unul
asupra altuia. Ranchiuna reciproca creste cu fiecare conflict nerezolvat,
sentimentul de neajutorare se accentueaza, pana devine disperare. Fiecare il
urmareste pe celalalt cu o privire scrutatoare si asteapta ca el sa se comporte din
nou urat. O singura remarca ,,gresita“ si gata! Urmatoarea cearta se ntrevede
deja la orizont!

Daca si dumneavoastra vi se intampla sa va blocati ocazional in astfel de tipare
distructive si conflictuale cu partenerul, aflati ci nu sunteti singurul! In plus,
acesta nu este un motiv de rusine! Daca 1n calitate de cadru de conducere la locul
de munca stapanim cu multa pricepere o serie de ,,reguli de feedback®, dar acasa
ne Tnvartim intr-un cerc vicios format din frustrare si furie, acest lucru nu



reprezinta o contradictie! Si, In niciun caz, nu este nici semnul unei incapacitati!
Cand 1n relatia de cuplu ramanem prinsi intr-o capcana, ne aflam intr-o situatie
de criza emotionala. Cu alte cuvinte, creierul nostru pur si simplu nu
functioneazi corect. In special cortexul prefrontal, care este responsabil de
comportamentul ,rational“, isi abandoneaza temporar sarcinile. Un factor
declansator oarecare, un trigger, este raspunzator pentru faptul ca in interiorul
nostru ncepe sa se deruleze un plan de urgenta care se sustrage controlului
nostru constient. In aceste lupte dintre parteneri nu actioneaza deci acea parte din
noi pe care am numi-o ,,Eul adult“. In schimb, putem spune ci cel care se revolti
este un Eu adolescentin sau infantil (sau ,,protectorul intern® al acestuia), un Eu
care nu a primit suficienta atentie sau care a fost ranit psihic. Conflictul din
prezent 1i atinge acestuia ranile si ameninta sa scoata la suprafata intreaga
suferintd. Insa pentru ci acest lucru este resimtit ca o amenintare, el trebuie
prevenit cu ajutorul unor comportamente de evadare, cu ajutorul agresivitatii, al
unei atitudini de indignare, de devalorizare sau prin diverse acuzatii aduse.

Insd nu trebuie sd v faceti griji! Aceastd ,,drama In cuplu® nu este atat de lipsita
de sens pe cat pare. In astfel de situatii extreme intalnite in dinamica unei relatii,
inconstientul lucreaza din greu sa preintampine rani noi, asemanatoare. Actiunile
si reactiile aparent neadecvate ale partenerilor indeplinesc adesea o functie
intrapsihica de protectie, care insa din pacate nu este recunoscuta ca atare. Chiar
daca aceste functii protective au avut candva un rol bine definit, in relatiile
intime ele sunt mai degraba contraproductive.

Sa aruncam acum o privire asupra felului in care ranile noastre neprocesate se
manifesta n relatiile de iubire!



»Ma enerveaza nonsalanta ta!“: Cum ne impovareaza
proiectiile iubirea?

La Tnceput suntem atat de indragostiti! Plutim in al noualea cer si vedem totul
prin ochelarii cu lentile roz. Percepem doar partial persoana pe care o adoram si
o idealizam. Dupa cateva luni de relatie, betia dragostei Incepe insa sa dispara.
Putem gandi din nou mai clar si putem privi lumea mai realist. Remarcam tot
mai mult la celadlalt anumite trasaturi, care cumva ne scapasera inainte. Tipul
acesta/femeia aceasta a fost dintotdeauna nepunctual(d)? A sfordit mereu asa? Isi
lasa si inainte sosetele aruncate peste tot? Toate acestea sunt niste
comportamente noi din partea lui/a ei? Sau, furat de mirajul iubirii, nu le-am
remarcat eu pana acum?

In cabinetul meu, 1i Intreb adesea pe parteneri ce i-a fascinat la inceput la
celalalt. De exemplu, Larissa spune: ,,Era binedispus, radia o anumita nonsalanta
si incredere, care mi-au placut incredibil de mult! Lasasem un divort urat in
spatele meu si ma simteam apdsata si posomorata. Buna lui dispozitie m-a
molipsit si m-a ajutat sa trec peste tristetea mea“. Sotul ei, Alex, relateaza si el,
la randul lui: ,,Am fost extrem de impresionat de cat de responsabila era Larissa!
Avea deja un copil din prima casatorie si mi-a placut felul ei in care gestiona
totul — jobul, gospodaria, copilul. Am considerat-o de la bun Tnceput o femeie
puternica, care reusea sa le duca pe toate cu bine la capat!“

Si apoi? Tocmai aceste trasaturi descrise, care odata emanasera atata fascinatie,
au devenit o problema in relatie. Tendinta lui Alex spre nonsalanta i se pare
acum Larissei superficiala si inadecvata. El preia prea putine responsabilitati si
se lasa frecvent dus de val. Totul ramane pe umerii ei: copiii (au mai sosit inca
doi), casa, Intretinerea relatiilor de prietenie, pur si simplu, totul! , Detest felul
nonsalant cu care tratezi tu lucrurile! Imi repugna!“ La randul lui, Alex se plange
ca Larissa trebuie sa controleze intotdeauna ce se intampla si ca transforma totul
intr-o problema. ,,Mi se pare mult prea greu cu ea! Abia pot sa mai indur toate
astea! Pana la urmad, nu vreau decat sa ma simt bine!“, se indigneaza Alex.

Larissa si Alex s-au blocat intr-un conflict din care nu au mai reusit sa iasa



singuri. Larissa si-a ales un barbat care la Inceput o putea inveseli si care degaja
candoare si o atitudine relaxata. La randul lui, Alex si-a ales o femeie
responsabila si ,,puternica“. Dar apoi, pentru fiecare dintre ei, alegerea facuta s-a
transformat Tntr-o pacoste.

Insa Intrebarea care se pune este urmétoarea: de ce tocmai trasaturile si
comportamentele atat de indragite si de admirate odata devin la un moment dat o
problema 1n relatie? De ce o enerveaza acum pe Larissa exact acele insusiri care
au atras-o candva la Alex? Si de ce nu se mai poate bucura Alex sa aiba langa el
o femeie atat de responsabila?

Explicatia consta in faptul ca adesea ne indragostim de oameni care par sa
posede ceva ce noua ne lipseste sau care nu este suficient conturat Tn noi. Pentru
a ne Intregi, ne alegem un partener care are trasaturile pe care noi nu ni le-am
dezvoltat (incd) suficient de bine. Cel putin pentru o perioada, suntem fascinati
de faptul ci partenerul e In stare de ceva ce noi nu putem. Insd la un moment dat,
incepe sa ne enerveze faptul ca celalalt reuseste acolo unde noi ne simtim
incompetenti — 1nsa nu recunoastem acest lucru fata de noi si nu incercam sa
lucrdm la el. In consecintd, dintr-odatd spunem despre celilalt ca este stupid si fi
respingem felul de a-si construi viata. Si, bineinteles, il invinovatim pentru faptul
ca, din cauza lui, noi ne simtim prost.

Inapoi la Alex si Larissa: am discutat in sedintele de terapie despre legitura care
exista Intre propria persoanad a fiecaruia dintre ei si atributele detestate la celalalt.
Rapid a devenit clar faptul ca abilitatea Larissei de a trata lucrurile mai

relaxat — de ,,a nu lua lucrurile prea in serios“ — nu era deosebit de dezvoltata.
Serenitatea nu 1i era ceva specific. Dimpotriva, ea era torturata de ideea ca lumea
s-ar prabusi daca ea nu ar avea totul sub control. Mottoul ei era urmatorul:

, Lrebuie sa controlez totul, altfel se va Intampla ceva rau!“ Aceasta deviza
provenea din copildrie, cand i s-a pasat sarcina de a salva casatoria parintilor ei
si de a tine familia impreuna. Fetita de odinioara a reusit sa faca acest lucru
sfortandu-se peste masura si controland totul — mai ales pe sine si emotiile ei.

Dimpotriva, lui Alex 1i era dificil sa se angajeze la ceva si sa preia
responsabilitdti, pentru ca in copildrie i s-a inoculat in permanenta ideea ca
oricum face totul gresit si ca este prea ,,inept“. Asa ca, la prima vedere, pentru el
parea un lucru practic sa se casatoreasca cu o femeie care gestiona totul, iar el
putea sa evadeze astfel pe terenurile mai usoare ale vietii, unde nu putea sa faca
nimic gresit.



Am reflectat apoi la modul in care Larissa ar putea aduce mai multa relaxare si
lejeritate in viata ei si ce ar insemna sa delege controlul sau sa se dispenseze de
el in anumite domenii. Alex a Inceput sa lucreze la tema sa din copilarie, care
inconstient il impiedica constant sa se poata vedea si comporta ca un adult de
incredere. Incet-incet, cei doi au reusit sd renunte la reprosurile reciproce pe care
si le faceau si sa stabileasca un echilibru mai bun 1n felul in care se raportau la
responsabilitate si nonsalanta.

Cu totii tindem sa recunoastem si sa combatem in celalalt anumite aspecte
nedorite pe care nu le suportam la noi insine si pe care ni le reprimam din acest
motiv. Numim acest mecanism proiectie: proiectam si depozitam n celalalt un
sentiment neplacut sau un impuls interzis. Astfel, putem critica tot timpul
»agresivitatea“ partenerului, desi noi insine suntem agresivi, dar nu vrem sa
percepem acest lucru sau nu vrem sa-1 recunoastem. Sau 1i reprosam partenerului
ca flirteaza cu alte persoane, desi noi insine am vrea poate sa flirtam, dar nu
indraznim.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea I: recunoasterea proiectiilor

Acordati din cand in cand atentie continutului
reprosurilor pe care le faceti partenerului
dumneavoastra si aspectelor pe care le respingeti la el
si Incercati sa i le combateti.

 Ce legatura exista intre aceste aspecte si persoana
dumneavoastra? Cum ati putea sa schimbati aceste
lucruri?



 Care sunt zonele in care aveti sentimentul ca
partenerul proiecteaza anumite calitati sau ganduri
asupra dumneavoastra si vi le combate? Ati putea sa
abordati cu afectiune acest subiect impreuna cu
partenerul?



»Estl exact ca mama mea!“: Atentie, transfer!

Proiectia, pe care am descris-o anterior, este un asa-numit mecanism de apdrare
care 1n viata cotidiana este foarte des Intalnit. Ne aparam de acele emotii pe care
le percepem amenintatoare, de impulsurile presupus inacceptabile sau de
dorintele interzise. In cazul Larissei, exercitarea controlului avea rolul si o apere
de anxietate, pentru ca aceasta ar fi confruntat-o cu copildria ei. Dimpotriva, n
cazul lui Alex, apararea era indreptata impotriva grijii de ,,a nu face ceva gresit“
si de a se simti inferior, asa cum s-a Tntamplat adesea in copildria lui. Din pacate,
mecanismele de aparare ale celor doi au condus pe termen lung la o cimentare a
situatiei si, astfel, la o distribuire inegala a sarcinilor si responsabilitatilor n
relatia lor. Comportamentul de aparare a devenit disfunctional pentru ca a dat
nastere la furie si suparare, aducandu-le relatia Tntr-o situatie critica.

Dar si asa-numitul transfer 1l intalnim foarte des in viata de zi cu zi. Conceptul
de ,transfer” provine din psihanaliza si desemneaza tendinta noastra de a
transfera emotii reprimate, temeri sau asteptari din copilarie asupra unui
eveniment din prezent. Astfel, se poate Tntampla ca o persoana sa-si vada
inconstient in partener propria mama, tatal, o sora sau un frate, alunecand astfel
in tipare vechi, infantile, de comportament.

In urmatorul exemplu se poate observa foarte usor cum un astfel de transfer
conduce la conflicte 1n relatie, daca nu reusim sa detectam acest mecanism.

Maike si Michael au venit la consiliere pentru ca de ceva timp se certau intruna.
Simteau ca se invart Tn cerc si ca ar avea nevoie de cateva sugestii despre cum ar
putea sa-si amelioreze comunicarea. Nu era vorba despre un subiect anume, ci
mai degraba erau 1n stare sa se ia In coarne din ,,absolut orice®. I-am rugat pe cei
doi sa-mi descrie 1n detaliu o situatie tipica, lucru care nu le-a fost prea greu,
pentru cd n ziua precedenta tocmai se luasera puternic la harta din cauza unei
paini, mai exact, din cauza lipsei ei.



In ciuda Intelegerii pe care o stabiliserd Impreuna, Michael nu a cumpérat paine,
iar Maike s-a infuriat din acest motiv. Ea i-a reprosat lui ca nu se poate baza
niciodata pe el si ca aceasta situatie era atat de tipica pentru el! Michael s-a
suparat, argumentand ca pur si simplu a uitat si ca acesta nu era un lucru asa de
grav! Ea nu ar trebui si faci din asta o tragedie! Era pur si simplu ridicol! In
acest moment, Maike s-a enervat pe faptul ca el nu putea sa-si recunoasca
greseala si sa se scuze pentru ea. Michael s-a Infuriat si a Tnceput sa o ocdrasca
pe sotia sa, spunand despre ea ca este ,,incuiata la minte®, ceea ce pe ea a
indignat-o si a maniat-o si mai tare. Cei doi au ajuns sa se certe atat de cumplit,
incat abia au putut sa Inchida un ochi in noaptea care a urmat, iar dimineata s-au
trezit amandoi rupti de oboseald. Chiar daca aceasta poveste ar fi putut parea
amuzanta Intr-un scheci de comedie, pentru acest cuplu, ea a fost Tnsa
rascolitoare si dramatica.

Ce s-a Intamplat de fapt? Michael nu a cumparat paine, desi asa fusese
intelegerea. Din acest motiv, Maike s-a simtit foarte dezamagita, mai ales pentru
ca se pare ca a trait de mai multe ori astfel de experiente. Pana aici, lucrurile sunt
clare.

Insa dezamagirea lui Maike era atat de profundi, iar ea se simtea atat de
zdruncinata in interiorul ei, cd abia reusea si se linisteasca. In incercarea de a
explora mai departe, am aflat ca astfel de experiente cu sotul ei au condus-o la
concluzia ca nu se putea baza pe el. Se simtea singura si parasita. La randul lui,
sotul ei era perplex: ,,Doar pentru ca am uitat sa cumpar o paine?!“, a intrebat el
derutat si a scuturat din cap.

Cu toate acestea, reactia lui Maike nu era chiar atat de dificil de inteles. Am
putut sa ne dam seama repede ca Maike a trait de multe ori in copilarie astfel de
experiente. Tatdl ei obisnuia sa-i promita multe lucruri, dar aceste promisiuni nu
erau tinute aproape niciodata. De multe ori, munca era cea care 1l impiedica sa
mearga cu ea la gradina zoologica sau la piscing, asa cum se intelesesera. Fetita
de opt ani a perceput aceste situatii ca pe o respingere din partea lui. Concluzia
pe care ea a tras-o a fost urmatoarea: ,,Nu sunt importanta“. Am inteles astfel ca
atitudinea lui Michael activa copilul ranit, in varsta de opt ani, din interiorul lui
Maike. Mai simplu spus, faptul ca Michael nu a adus paine a declansat Tn Maike
vechiul sentiment ca nu este importanta sau ca este lipsita de orice

insemndtate — un sentiment extrem de dureros pentru ea, pe care sotul ei I-a
reactivat fara sa-si dea seama. Michael a fost surprins de acest lucru si oscila
intre intelegere (,,Pot sa-i inteleg acum mai bine intensitatea reactiei®) si furie
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(,,Dar ce are asta de-a face cu mine?! Doar nu sunt tatal tau!“). El a simtit ca a
fost ,,confundat® si s-a perceput ca ,,victima“ a unui transfer. In opinia lui, el ,,a
incasat-o“ pentru ceva ce nu-i era destinat lui.

Pe de o parte, acest lucru era adevarat. Pe de alta parte, intrebarea era: ce facuse
de fapt, astfel Tncat sa declanseze acest transfer in cazul lui Maike? Nu avea si el
vreo legatura cu asta? Sau era intr-adevar doar o victima inocenta 1n acest joc
transferential?

Pentru a raspunde la aceste Intrebari, in urmatoarea sedinta ne-am indreptat
atentia catre procesele interne ale lui Michael. Ce 1-a facut sa fie atat de furios?
Si de ce i-a venit atat de greu sa-si recunoasca ,,greseala“ de a fi uitat sa cumpere
paine si sa-si ceara scuze pentru asta? Am descoperit ca dezamagirea sotiei sale
1-a catapultat si pe el Tnapoi 1n propria lui copilarie, fara ca el insusi sa-si fi dat
seama de acest lucru. Pe vremea cand mergea inca la gradinita, mama lui era
adesea dezamagiti de el. Ti reprosa diverse lucruri si 1l pedepsea
desconsiderandu-I1 si ignorandu-1. Pe de alta parte, baietelului care era pe vremea
aceea nu 1i era foarte clar ce anume facea gresit. Concluzia pe care a tras-o a fost
urmatoarea: ,,Gresesc tot timpul si nu fac nimic bine“. In acelasi timp, in el
crestea o furie care 1l ajuta sa nu sucombe din cauza resemnarii. Aceasta furie a
condus la faptul ca acest baietel se mai razbuna pe mama din cand in cand, ,,pe
la spate®, de exemplu, desfacandu-i odata pe ascuns un pulover pe care aceasta il
tricotase pe jumatate sau taindu-i frunzele plantei preferate. La modul cel mai
simplu, putem spune ca, n cazul conflictului de fata, Michael a recunoscut-o
inconstient in sotia sa pe mama lui nemultumita si, ca atare, a reactionat, pe de o
parte, printr-o justificare (,,Nu am fost rau, doar am uitat!“) si, pe de alta parte,
printr-o minimalizare a situatiei (,,Nu e un lucru atat de grav!“), pentru ca, in
cele din urma, cu furia unui copil de cinci ani, sa se simta tratat in mod nedrept.

In conflictul dintre Maike si Michael, transferurile paterne si materne reciproce
au jucat deci un rol semnificativ. Recunoasterea acestora a reprezentat primul
pas important pentru ca cei doi sa reuseasca sa iasa din aceasta dinamica.

De asemenea, amandoi au trebuit sa se confrunte in mod intens cu propriul copil
interior ranit si cu nevoile acestuia. De aceea, urmatorul pas a fost acela de a-si
recunoaste fiecare mai repede propriile trairi afective intr-o situatie similara de
conflict si de a si le putea exprima mai bine. Astfel, Maike a Invatat incet sa
spund urmatorul lucru cand se simtea dezamagita: ,,Ma simt din nou ca fetita
trista de opt ani, atunci cand tata nu era acolo“. La aceasta afirmatie, Michael



putea reactiona acum cu ceva mai multa compasiune, pentru ca nu se simtea
confruntat cu acel tip de reprosuri grave care lui 1i aminteau de propriile rani din
copilarie. Astfel, el putea si dea dovada de mai multi empatie pentru Maike. In
mod similar, si el a lucrat la tendinta sa de a-si confunda sotia ,,dezamagita“ cu
mama punitiva.

Uneori, partenerii isi transfera unul asupra celuilalt anumite dorinte care ar fi
trebuit exprimate pe vremuri fata de unul dintre parinti, lucru care, dintr-un
motiv sau altul, nu a fost insa posibil. Unele cliente 1si doresc, de exemplu, ca
sotul lor sa le citeasca din priviri orice dorinta, sa stie Tn orice moment cum se
simt si de ce au ele nevoie. Si, bineinteles, daca se poate, sa le si indeplineasca
aceste dorinte! Dar si barbatii 1si doresc sa primeasca o ingrijire completa din
partea sotiilor lor, asa cum facea mama sau ar fi trebuit sa faca. Acest ideal de
iubire 1l putem numi dragoste ,,romantica“, dar mai degraba el este expresia unor
nevoi infantile (timpurii). In loc si preludm responsabilitatea pentru propria stare
de bine si sa ne comunicam clar dorintele, transferam pur si simplu asupra
celuilalt aceasta sarcina: ,,Fa-ma fericit! Ai grija de mine!“ Un copil mic este
dependent de capacitatea persoanei sale de atasament de a-i ,,citi“ si de a-i
percepe nevoile. Dar, 1n calitate de partener adult, trebuie sa fim in stare sa ne
exprimim nevoile sau si ni le satisfacem singuri. Insa pentru persoanele care nu
au Tnvatat niciodata acest lucru si care in copilarie au fost prejudiciate de
experienta de ,,a fi ingrijite®, a realiza acest lucru este ceva foarte dificil. Ca
atare, este mai usor sa-i pasam partenerului aceasta sarcina. De cele mai multe
ori, acest proces se desfasoara inconstient: vrem sa ne bucuram de un ,,parentaj
intarziat®, adica dorim sa primim de la partener ceea ce altadata am primit atat de
putin de la parintii nostri. Atata timp cat procesul are loc la nivel inconstient, el
erodeaza puternic relatia de cuplu. Adesea, partenerul suprasolicitat se retrage,
nu se simte vazut ca partener, ci ca substitut patern sau matern, care are de
indeplinit niste obligatii. Aceasta dinamica poate sa creeze mult stres si
disconfort in relatie.

Multe persoane dezvolta si transferuri fraterne. Bineinteles, ele nu isi dau seama
de acest lucru decat foarte rar. De exemplu, un client a suferit un puternic atac de
panica atunci cand a vazut-o pe noua lui prietena discutand cu un barbat pe care
el nu-l cunostea. Nu a putut sa-si explice reactia extrema pe care i-a provocat-o
acest incident (se vedea clar ca prietena lui nu flirta cu barbatul respectiv), cu
atat mai mult cu cat era foarte fericit cu ea. Discutand impreunad cu el, am aflat



ca acest barbat — 1nalt, brunet si increzator — 1i amintea inconstient de fratele
lui, care Tntotdeauna fusese preferat de parinti si pe care acestia i-1 dideau mereu
ca exemplu. Fratele reusea si avea succes 1n absolut orice: era bun la scoala,
stralucea la fotbal si era ,,eroul femeilor“. Obtinea tot ceea ce isi dorea — cel
putin asa percepea clientul meu lucrurile —, Tn timp ce lui totul i se parea dificil,
iar parintii 1l pedepseau desconsiderandu-1. De indata ce si-a vazut noua prietena
discutand cu acest strain, el a recazut in vechiul sentiment de inferioritate si a
fost inundat de teama de a nu fi suficient de bun pentru ea.

Detectarea unui proces de transfer poate avea un efect extrem de eliberator, atat
pentru persoana care traieste transferul, cat si pentru partener si relatie.
Identificarea transferului le permite din nou partenerilor sa se regdaseasca
reciproc 1n rolul lor de parteneri si sa se elibereze de rolurile impuse de transfer.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a II-a: detectarea transferurilor

e Examinati-va din cand iIn cand relatia de cuplu
pentru a vedea daca transferul joaca sau nu un rol
important in ea. Daca da, care?

e Simtiti uneori ca sunteti ,,confundat“ cu mama,
tatal, fratele sau sora partenerului dumneavoastra?
Daca da, luati in calcul ca ar putea fi vorba despre un
transfer.



Apararea impotriva sentimentelor de vinovatie: cercul
vicios format din Invinuiri si justificari

Cuplurile care vin la terapie s-au impotmolit deja cu mult timp in urma intr-o
retea incalcita de Invinuiri si justificari. De obicei, unul dintre parteneri este cel
care face multe reprosuri, in timp ce celalalt se gaseste intr-o pozitie defensiva,
deoarece considera ca ar trebui sa se justifice. Din pacate, aceasta ,,cultura a
dialogului“ este larg rispanditi si, de obicei, nu duce la nimic bun. In prima
sedinta aud adesea conversatii de genul:

— Nu faci nimic in casa!

— Nu e adevarat! Tocmai am curatat de curand baia!

— Da, dar doar pentru ca am avut musafiri!

— Si ce daca? In orice caz, am curitat-o! Deci nu e-adevirat ca nu fac nimic!
— Aproape nimic! Fac totul de una singura! Nici de copii nu te ingrijesti!

— Saptamana trecutd am fost cu ei la cinema!

— Serios? Si cine a cumparat biletele? Tot eu!

Astfel de discutii pot dura ore intregi, se pot repeta zilnic, pot capata un ton tot
mai dur si, la un moment dat, pot deveni destul de nemiloase. Cu toate acestea,
ele nu conduc la nimic altceva decat la si mai multa frustrare si furie in relatie.
Aceste cupluri se Tnvart fara sens in cerc si, eventual, se mai si enerveaza ca fac
acest lucru! Desi 1si dau seama ca aceasta strategie nu le ajuta sa avanseze, totusi
ele nu reusesc sa gaseasca o iesire — o situatie fatala ce produce nefericire in
multe cupluri. Pana cand, la un moment dat, unul dintre parteneri se resemneaza



si cade Intr-o tacere adanca, plina de reprosuri.

Dar de ce raman agatate atat de multe persoane in acest amestec de invinuiri si
dezvinovatiri, o combinatie atat de lipsita de speranta? De ce suntem atat de
predispusi la a face reprosuri dure si de ce avem nevoie sa ne aparam cu putere
in fata reprosurilor partenerului? Dintr-un motiv foarte simplu: pentru ca nimeni
nu vrea sa fie de vina! Este vorba deci despre apararea Tmpotriva sentimentelor
de culpabilitate. Sentimentul de vinovatie este unul extrem de coplesitor si ne
gestionam foarte greu acest tip de afecte. De aceea, instinctiv, suntem gata sa
facem aproape orice pentru a ne apara de ele, chiar si atunci cand nu purtam
nicio vina in situatia respectiva. Pentru unele persoane, doar simpla idee de a se
face vinovate de ceva poate fi atat de amenintatoare, incat nu se dau in laturi de
la nimic pentru a-si nega orice vina potentiala. De altfel, acest lucru este valabil
nu doar pentru cel care se disculpa in fata unui repros, ci si pentru cel care
invinovateste, pentru ca acesta din urma 1si refuza siesi responsabilitatea pentru
propriile emotii. Asa ca celalalt va fi cel care a facut ceva ,,gresit®, iar acum eu
sunt dezamagit! Deci celalalt este vinovat de faptul ca eu ma simt acum asa cum
ma simt. A-i atribui altuia vina pentru ceva reprezinta, de asemenea, o
modalitate de a ne apara de propriile sentimente de vinovatie.

Cel care se simte atacat din cauza unui repros 1si trece rapid prin minte situatiile
in care a facut ceva sau poate nu a facut un anumit lucru, cautand sa-si gaseasca
dovezi care sa contracareze reprosul respectiv. Se simte obligat sa dezminta
invinuirea care i se aduce, lucru care, la randul sau, il determina pe cel care
invinuieste sa continue.

In astfel de jocuri de ping-pong ce se amplificd de la sine, riman adesea agitate
persoanele care au crescut in familii in care rusinarea si invinuirea erau frecvent
folosite. Multora dintre ele nici nu le este constient acest lucru, nu-si amintesc de
el. Dar daca aruncam o privire mai profunda asupra copilariei lor, deseori vom
descoperi n ea situatii in care copilul s-a simtit vinovat, de exemplu, pentru
faptul ca mama nu se simtea bine sau pentru ca tata s-a infuriat sau s-a Intristat.
Copiii mici tind oricum sa raporteze tot ceea ce se intampla la persoana lor. Ca
atare, se poate Tntampla foarte rapid ca ei sa se simta vinovati pentru stari sau
situatii care nu au nicio legatura cu persoana lor. Pentru un copil, a trai
sentimente de vinovatie nu este un lucru iesit din comun, insa este ceva greu de
suportat. De aceea, copilul se obisnuieste repede sa se apere de aceste sentimente
si va face acest lucru si 1n viata adulta.



Pe de alta parte, reprosul adus ne-ar putea ajuta sa invatam ceva util pentru
relatia de cuplu, cu conditia ca el sa poata fi decodificat, adica sa decriptam
despre ce este vorba de fapt in el. In opinia mea, comunicarea nonviolent ofera
un sprijin important in acest sens. Conceptul de ,,comunicare nonviolenta“,
dezvoltat de psihologul Marshall B. Rosenberg, pleaca de la premisa ca in
spatele oricdrui repros se ascunde o nevoie nesatisficuti. Insd aceastd nevoie nu
poate fi descifrata de interlocutor decat cu greu sau chiar deloc, pentru ca el
insusi se simte Tn acel moment atacat si este preocupat sa se apere impotriva
sentimentului de vinovatie. Daca aplicam conceptul de comunicare nonviolenta
la dialogul citat mai sus, e foarte posibil ca mesajul transmis prin repros sa fie
urmatorul: ,M3 simt singurd si coplesitd®. In acest fel, ne-am putea apropia mai
mult de adevaratul subiect al discutiei, iar partenerul ar putea avea o reactie
diferita decat cea de aparare sau de justificare. Solutia conflictului nu ne este
astfel imediat la Tndemana, dar, cel putin, ea incepe sa se intrevada.

Pe langa functia de aparare pe care o indeplineste aceasta spirala formata din
invinuire si disculpare, ne putem folosi de astfel de dialoguri si pentru a evita sa
ne exprimam nevoile. Credem ca ne formulam sentimentele, dar de fapt nu o
facem. 11 iImpungem pe celilalt si pretindem cd am dezvaluit ceva despre noi.
Ceea ce vine atunci Tnapoi din partea celuilalt va fi un ton plin de agresivitate, la
care noi vom raspunde tot cu agresivitate sau cu un refuz.

Presupun ca acesta este motivul pentru care multi oameni sunt inclinati spre
culpabilizarea partenerului. Nu au invatat cu adevarat sa-si exprime nevoile, nu
au avut voie sa si le manifeste, nu li s-a permis sau poate ca acasa nu au avut un
model bun in acest sens. Insd exprimarea nevoilor poate fi invitatd si exersat,
de exemplu, Intr-o terapie de cuplu.

De altfel, in relatii, doar rareori este vorba despre o vinovatie adevarata. Vinovat
se face cel care 1i produce altcuiva un prejudiciu sau o suferinta. Acest lucru se
poate Tntampla Intr-o relatie si atunci trebuie sa aiba loc o discutie deschisa
despre vina. Dar, de obicei, este vorba despre responsabilitate. Cand partenerii
reusesc cu adevdrat sa-si asume responsabilitatea pentru propriile sentimente si
actiuni, astfel de dialoguri ineficiente, care se Invart mereu pe aceeasi spirala
formata din Invinuiri si justificari, nu mai au nicio sansa.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de



cuplu, partea a III-a: Sa acordam atentie mesajelor
ascunse in reprosuri

e Aduceti si dumneavoastra invinuiri din cand in
cand? Sau partenerul dumneavoastra este cel care
face acest lucru?

e Care sunt subiectele in jurul caror se invart aceste
reprosuri?

e Puteti descifra mesajele care se ascund in spatele
lor?



Va cresteti stima de sine pe seama partenerului?
Puterea distructiva a denigrarii

Intalnesc constant in cabinetul meu cupluri care se confrunti in relatia lor cu
tema denigrarii. Aud adesea urmatoarele declaratii: ,,Doresc sa fiu respectat mai
mult®, ,,Sotul meu face glume atat de proaste la adresa mea!* sau ,,Sotia mea ma
considera adesea ridicol“. Multe persoane se rusineaza cand povestesc despre
sotul sau sotia care 1i devalorizeaza si 1i trateaza rau. Ele Tncearca apoi sa
gestioneze cumva situatia, adica sa o ,,suporte“. Afirmatii de genul ,,Nu cred ca a
vrut sa spuna asta“ sau ,,Are si ea putina dreptate, 1n felul ei” au rolul de a
impiedica escaladarea situatiei. Si, bineinteles, aceste marturisiri contin si
temerea vaga ca poate nici persoana care le exprima nu merita de fapt mai mult!

Aceasta dinamica poate lua forme extrem de distructive ntr-o relatie. Daca o
analizam insa mai indeaproape, vom constata frecvent rani adanci in copilaria
ambilor parteneri, care le-au afectat acestora sentimentul propriei valori. De
exemplu, am avut un client (sa-i spunem Karl) care impartea cu foarte multa
usurinta verdicte la adresa celorlalti oameni. Sotiei lui, care avea parul blond si o
staturd plapanda, 1i amintea mereu ca femeia visurilor lui era de fapt bruneta,
rafinata si cu forme mult mai opulente decat ale ei! In decursul primei sedinte a
reiesit ca mama lui fusese alcoolica, astfel ca el nu a putut sa formeze cu ea decat
o relatie de atasament extrem de nesecurizanta, el percepand-o ca pe o persoana
pe care nu se putea baza Tn niciun chip. Tatdl nu a fost deloc prezent in viata lui,
parasind mama si copilul imediat dupa nastere. Karl a suferit toata viata de
teama de abandon. Stima sa de sine era profund lezata, iar una dintre credintele
sale suna in felul urmator: ,,Nu merit ca cineva sa ramana langa mine!“ Asa ca a
inceput sa compenseze acest deficit la nivelul increderii de sine si frica lui de
abandon punandu-se mai presus de ceilalti, contestandu-le competentele si
declarandu-i ,,niste prosti“. Daca toti ceilalti erau deci ,,prosti®, atunci nici el nu
avea nevoie de ei! Iar daca sotia lui oricum nu corespundea idealului sau de
frumusete, atunci nici ea nu putea fi prea importanta pentru el! Ca atare, nu
exista niciun pericol ca el sa devina dependent de ea!

Acest comportament denigrator din partea lui reprezenta o povara constanta in



relatie. Karin, sotia lui Karl, cunostea din copilarie cum este sa se simta umilita
si facuta de rusine. Ea fusese un copil nedorit, al cincilea dintr-o familie saraca si
era obisnuitd sa nu aiba nevoie de multa ingrijire si sa nu emita prea multe
pretentii. Insd atacurile si devalorizirile continue si repetate din partea lui Karl i-
au slabit si mai mult stima de sine oricum fragila, facand-o sa sufere tot mai mult
din cauza remarcilor lui depreciative. Incurajati de sora sa, Karin a inceput si ia
cu adevirat in calcul o despartire. Insd amenintarea cu despartirea a activat la
randul ei teama de abandon a lui Karl, el alternand acum si mai mult intre atac si
retragere depresiva, lucru care nu a facut decat sa infierbante si mai mult
dinamica dintre cei doi. Acum, in sfarsit, i devenise si lui clar: avea cu adevarat
nevoie de Karin ,,a lui“, Tnsa era extrem de infricosat de propria lui nevoie de
atasament, tocmai pentru ca aceasta nevoie nu 1i fusese satisfacuta cu afectiune
pe vremea cand era copil.

Devalorizarea (denigrarea) este un mecanism de aparare extrem de distructiv.
Pretul pe care atat persoana vizata, cat si partenerul trebuie sa-1 plateasca este
foarte mare si consumi foarte multe resurse. In relatiile de cuplu, replicile
frecvente cu caracter devalorizant au efecte distrugatoare imediate, dar si pe
termen lung. Multe cupluri atinse de aceasta dinamica nu gasesc o solutie de
iesire din acest vartej nimicitor. Din pdcate, adesea ele se sfiesc sa ia calea unei
terapii, pentru ca rusinea este prea mare, iar frica, prea adanca. O terapie de
cuplu poate oferi un ajutor real, doar si pentru ca partenerul hulit si rusinat sa
capete suficiente puteri cat sa se poata afirma mai bine 1n relatie sau sa se
desprinda din ea. Dar si cel care isi depreciaza perechea — in cazul de fata,
Karl — ar putea lucra intr-o terapie la stima sa de sine. El ar putea castiga mai
multa siguranta interioara si astfel ar putea Inceta sa mai simta nevoia sa mature
pe jos cu sotia sa.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a I'V-a: Cata denigrare exista in relatia
voastra?

Tindeti si dumneavoastra sa va depreciati partenerul?



Sau partenerul tinde sa va devalorizeze pe
dumneavoastra? Daca da, atunci probabil ca aveti de-
a face in relatia dumneavoastra de cuplu cu o
tematica ascunsa legata de stima de sine.

e Verificati cu atentie in ce fel de situatii apar
afirmatiile de natura devalorizanta!

e Ce functie credeti ca indeplineste denigrarea in
relatia dumneavoastra (de exemplu, aceea de a
impune o distanta din cauza fricii de apropiere, de
crestere a stimei de sine, de aparare In fata unor
sentimente neplacute...)?

e Cine profita si cine sufera de pe urma acestor
atacuri?



»De ce reactioneaza asa?! Doar eu nu i-am facut
nimic!“ Agresivitatea pasiva in relatii

Paula se descria pe sine ca fiind o persoana pasnica, ce nu ar incerca niciodata sa
faca vreun rau cuiva. Din acest motiv, nu putea nici in ruptul capului sa nteleaga
de ce Linus, prietenul ei, era ,,intotdeauna atat de agresiv®. ,,Doar eu nu i-am
facut nimic!“, spunea ea si zambea. Linus era din ce in ce mai acru. Nu stia de
ce, dar Intr-un mod difuz, se simtea provocat de ea. In acelasi timp, era si iritat.
Ea 1i contesta in permanenta dreptul de a fi furios, caci pand la urma, ea nu facea
nimic rau! Apoi, el se rusina de faptul ca se infuria si credea ca totul este doar
din cauza lui. Nu avea nici cea mai vaga idee ce se intampla de fapt intre ei, dar
observa ca devenea tot mai furios pe Paula, iar aceasta furie era Tntampinata
intotdeauna cu dispret.

[-am invitat pe cei doi sa-mi relateze un exemplu tipic pentru dinamica lor
conflictuala. Au cazut de acord sa povesteasca un incident care avusese loc cu
cateva zile Tnainte. Cei doi isi ddadusera intalnire pentru ora 19:00 si voiau sa
mearga la cinema. Linus a asteptat-o pe Paula, care nu-si mai facea aparitia si
care nu a facut niciun efort sa dea vreun semn ca intarzie. Dupa trei sferturi de
ord, ea s-a ivit Intr-o stare de buna dispozitie. Plina de veselie, Paula a povestit
ca s-a intalnit din Tntamplare cu o veche prietena si au stat la povesti despre una,
despre alta, ceea ce a fost foarte amuzant. Linus a Tnceput sa se intunece: ,,Hei!
Ai Intarziat trei sferturi de ora! Te-am asteptat in tot timpul asta!“ — ,,0, imi
pare rau, dar nu am facut-o intentionat! Doar n-aveam de unde sa stiu ca ma voi
intalni cu aceasta cunostinta!“ Foarte dezinvolta, ea a pasit in cinematograf.
Pentru Linus, in schimb, seara lor deja se terminase. Oare ei chiar 1i era atat de
indiferent faptul ca el a trebuit sa o astepte si ca era furios pe ea? Lucrurile astea
nu reprezentau nimic important pentru ea? Linus a Inceput sa aiba indoieli cu
privire la sentimentele ei de afectiune fata de el. Dar si Indoieli cu privire la
perceptia lui. Poate ca, totusi, lua el lucrurile prea in serios? Poate ca se monta
prea repede?

Paula se prefacea ca este nedumerita si in timpul sedintei noastre.
Comportamentul ei parea sa-l1 dezorienteze pe Linus. Ea zambea tot timpul si



sublinia Tn continuare ca ea nu-i facuse lui nimic rau. I se parea ca Linus
exagereaza si ca intotdeauna 1i place sa faca pe suparatul. E un tip atat de
morocanos! Ea, dimpotriva, e n stare sa ia lucrurile cu mai multa usuratate si sa
vada mereu partea pozitiva a lor!

Pentru cei Tmpotriva carora este indreptata aceasta agresivitate pasiva, ea nu este
intotdeauna asa de usor de recunoscut. Spre deosebire de agresivitatea
confruntativa, cea pasiva nu permite o reactie neta. Mai degraba, ne face sa ne
simtim nedumeriti si lipsiti de ajutor, iar 1n cele din urma, ne face sa devenim si
furiosi! Chiar daca agresivitatea pasiva isi face aparitia ,,pe ascuns® si ia o forma
aparent inofensiva, ea dispune de un potential distructiv care nu este cu nimic
mai prejos decat cel al agresivitatii manifeste.

Deci ce se intampla in relatia Paulei si a lui Linus? Ea il percepea pe el ca fiind
foarte insistent si revendicativ. Tot timpul voia ceva, mereu astepta ceva de la ea
si adesea se arata dezamagit de ea. Linus 1i reprosa frecvent ca ea nu facea
suficiente lucruri pentru relatia lor si ca nu se interesa cu adevarat de el. Tot ceea
ce ea Intreprindea era Tn ochii lui gresit si, din cauza asta, ea se simtea ca o
ratatd. Spunand toate astea, Paula Incetase sa mai zambeasca. Linus pdrea ca
picat din cer: ,,Si de ce nu mi-a spus pana acum toate lucrurile astea?! Nu stiu
absolut nimic despre ele!“ Paula a izbucnit in lacrimi. Ea nu a invatat niciodata
sa se certe, pentru ca acest lucru i-a fost interzis 1n copildrie. Nu stia cum sa-si
gestioneze furia si frustrarea, iar pentru ca nu avea suficienta incredere 1n ea ca
sa-1 poata confrunta deschis pe Linus, furia ei si-a croit o alta cale, una secreta,
care actiona ,,pe ascuns“. Inconstientul ei considera mai putin riscant acest drum
ocolit. La Intrebarea daca nu cumva un impuls de natura agresiva fusese cel care
a determinat-o sa intarzie la Tntalnire si apoi sa-si mai si spoiasca intarzierea, ea a
admis zambind, printre lacrimi. ,,Da“, spuse ea, ,,a fost un sentiment oarecum
placut sa-1 las sa astepte, dar apoi mi-a fost si putin rusine din cauza asta.*

Prin aceste comportamente pasiv-agresive actioneaza sau reactioneaza acele
persoane care nu au avut ocazia sa invete sa-si comunice in mod clar
nemultumirile sau care se simt prea slabe pentru a putea porni, in mod deschis,
un conflict.

Paula a inteles repede ca poate ar trebui sa invete sa-si puna sentimentele pe
primul loc si sa le comunice intr-o forma clara. Unii oameni refuza ani de zile sa
recunoasca faptul ca a uita sa tunda gazonul e mai mult decat o simpla scapare,
atunci cand i-au promis deja partenerei de nenumarate ori ca o vor face. Si ca



uneori e mai mult decat o simpla lipsa de chef atunci cand unul dintre parteneri
nu mai vrea sa faca sex: agresivitatea pasiva se poate manifesta si sub forma
unui refuz. Persoana respectiva nu mai face atunci nimic. La propriu! Iar pe
termen lung, acest lucru poate fi extrem de distructiv intr-o relatie de cuplu.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a V-a: Cum gestionam agresivitatea in
relatia de cuplu?

Luati-va timp si reflectati impreuna cu partenerul asupra modului in care
agresivitatea este gestionata in relatia dumneavoastra de cuplu. Tineti cont
de faptul ca impulsurile agresive nu reprezinta in sine nimic negativ, ci sunt
doar o forma de energie pe care o putem folosi in sens distructiv sau
constructiv. Adesea devenim agresivi cand suntem furiosi, furie care la
randul ei are de obicei o explicatie plauzibila.

* Incercati sa va dati seama in ce fel de situatii deveniti furios sau suparat.
 Ce puncte vulnerabile sunt atinse in acele momente in dumneavoastra?

e Cum 1i aratati partenerului dumneavoastra ca sunteti furios? Ce va doriti
in astfel de momente din partea lui?

e Care dintre voi tinde spre o agresivitate deschisa, confruntativa si care
spre una pasiva? Sau sunteti asemanatori in aceasta privinta?

e Cum puteti sa va linistiti singur cand sunteti furios? Partenerul va poate
ajuta cu ceva in acest sens? Daca da, cum anume?



»Controlorul intern“ 1l intalneste pe ,,copilul
interior“: Cand diferite parti ale personalitatii noastre
se ciomagesc intre ele

Asa cum am vazut in sectiunea anterioard, fiecare dintre noi adaposteste in
interiorul lui diferite laturi ale personalitatii sale. Unii dintre membrii interni ai
acestei ,,familii“ sunt combativi, provocatori sau agresivi; altii, dimpotriva,
reactioneazd foarte repede cu Incipatanare, cu ofensare sau cu tristete. In
conflictele recurente ale unui cuplu se poate observa adesea ca de fapt se cearta
intre ele doua aspecte din personalitatea fiecaruia, fara ca acest lucru sa le fie
insa clar persoanelor respective. Ca atare, poate fi util sa analizam ce latura din
personalitatea unuia se intalneste cu o anumita latura din personalitatea celuilalt.
De multe ori, cearta are loc intre copiii interiori ai celor doi parteneri. Dar se
poate Tntampla si ca partea adulta din unul sa se infrunte cu partea de copil a
celuilalt, care este plina de sentimente de vinovatie. Iata In continuare un
exemplu 1n acest sens:

Erika se plange de faptul ci Martin nu ajuti prea mult la treburile casnice. Insa,
cand Erika se vaita, Martin ,,nu aude® rugamintea si mesajul sotiei sale, ci mai
degraba el aude cicaleala mamei sale: ,,Esti lenes si inutil!“ Martin se face atunci
mic in interiorul lui, se simte ca un copil dojenit, devine furios si neaga cu
indaratnicie faptul ca Erika face mai multe prin casa decat el.

Daca Martin ar reusi sa ramana in modul de adult, poate ar reusi sa puna
urmatoarele Intrebari: ,,L.a ce te referi mai exact?“, ,,Ce asteptari ai de la mine?*,
,Cum am putea rezolva mai bine lucrurile astea?*

Cateodata, o parte de adolescent extrem de revendicativ se intalneste cu o parte
de copil frustrat. Iata un exemplu:



Lui Sven 1i place sa o provoace cu anumite remarci usturatoare pe prietena lui,
Maja. In astfel de situatii, Maja se retrage ranitd, iar Sven se simte parasit. Lui i-
ar placea ca ea sa reactioneze, adica sa-i contracareze replicile si nu sa se retraga.
Dupa un timp, el Incepe s-o intepe din nou, lucru care pe Maja o enerveaza iar si
tot asa. In terapie, a iesit la iveala faptul cd Sven poartd in el o laturd de
adolescent, care, cu ajutorul acestor mici Intepaturi agresive, vrea sa stie daca
Maja il ,,suportd“ si care este de fapt locul lui in interiorul ei. In adolescenta sa,
Sven a fost lipsit de raspunsuri din partea parintilor lui, nu stia niciodata daca
persoana lui si energiile sale erau bine-venite si acceptate de catre acestia. Asa ca
a Invatat mai degraba sa si le reprime, insa ele ies cu regularitate la suprafata sub
forma acestor intepaturi provocatoare fata de prietena lui. Maja se simte
denigrata de ,,rautatile” lui, un lucru familiar ei, pe care nu-l suporta si care
provine din relatia cu fratele ei mai mare. Si atunci, ca si acum, ea prefera sa se
retraga mai degraba dintr-o astfel de situatie, decat sa se contreze Tn mod sanatos
cu fratele ei.

O alta constelatie des Intalnita este cea in care controlorul intern intalneste un
copil interior rusinat — o constelatie deosebit de funesta, asa cum demonstreaza
urmatorul exemplu:

Luis este un tata extrem de responsabil, aproape sever, care adesea 1i reproseaza
sotiei lui, Carmen, ca este prea moale in relatia cu copiii. Acuze de genul: ,,Ai
dus copiii prea tarziu la culcare!“ sau ,,Iar le-ai dat copiilor pantalonii gresiti
sunt Inca dintre cele mai inocente reprosuri pe care i le face. De fiecare data,
Carmen se simte mica si neputincioasa, ca si cum ar fi o persoana rea si
ingrozitoare.

"‘

Luis are instalat de foarte timpuriu un controlor intern extrem de aspru, care
urmadreste cu meticulozitate ca totul sa se desfasoare dupa voia lui. Acest lucru
isi gaseste explicatia n biografia lui si se datoreaza probabil tatalui sau foarte
exigent, care pretindea din partea baietelului disciplina si atingerea celor mai
Tnalte performante. In schimb, In contact cu controlorul intern al lui Luis,
Carmen se transforma pe loc in fetita rusinata care a fost candva. In copilrie, i



s-a inoculat mult timp ideea ca este proasta si nu este capabila de nimic.

Daca cei doi s-ar afla Tn modul lor de adult, probabil ca discutia aceasta s-ar
desfasura altfel.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a VI-a: Care sunt ,,membrii familiei
interne“ care se cearta intre ei?

« Intr-o situatie tipica de conflict, incercati sa observati in ce ,,mod* va
aflati. Cam la ce varsta va face sa va simtiti? Ce fel de trasaturi isi fac
simtita aparitia? Cand aveti ocazia, incercati sa observati si daca partenerul
dumneavoastra tinde sa alunece din modul de adult competent intr-o stare
de Eu infantil.

e Incercati sa va imaginati vizual aceasta latura a personalitatii. Cum arata?
Este de genul masculin sau feminin? Cum o cheama? Care este sarcina ei?
Si de ce se activeaza 1n situatia conflictuala din prezent?

* Povestiti-i partenerului dumneavoastra despre aceasta latura: ,Iar s-a
trezit in mine rebelul de 13 ani!“ sau ,,Cand ne certam, in mine se activeaza
Susi cea mica si trista“. (Cititi In urmatoarea sectiune despre modul in care
se poate lucra cu acesti membri ai ,,familiei interne*).



Cand 3 devine 2+1: barbatii in pozitie de ofsaid

La Intrebarea pe care le-o pun cuplurilor aflate in terapie, cam in ce perioada au
inceput sa se strecoare n relatia lor problemele descrise, multe dintre ele
raspund ca la putin timp dupa nasterea primului copil. Acest lucru nu e de
mirare, pentru ca aparitia primului copil este un eveniment crucial, care implica
multe procese de schimbare. Nu degeaba psihologia familiei spune despre
nasterea primului copil ca reprezinta o ,,criza normativa®“. Este o ,,criza“ pentru
ca toti participantii se gasesc intr-o situatie absolut noua, pentru care trebuie sa-si
dezvolte strategii noi de adaptare (coping) si este ,,normativa“ pentru ca este
vorba despre o criza normala, prin care trebuie sa treaca toti tinerii parinti. Daca
insa pe durata sarcinii, in timpul nasterii sau in perioada post-partum apar
anumite dificultati neprevazute, atunci criza normativa se poate amplifica intr-o
criza ,,autentica“. Procesele de adaptare la noua situatie sunt ingreunate si, astfel,
se prelungesc.

Adesea, mamele sufera de sentimente (nenecesare) de vinovatie atunci cand
nasterea nu a avut loc asa cum si-ar fi dorit ele sau cand nu reusesc sa alapteze.
Aceste sentimente de vinovatie au aproape intotdeauna un efect direct asupra
comportamentului lor matern, lucru de care insa cele mai multe dintre ele nu
sunt constiente.

Chiar si atunci cand totul merge perfect, tata, mama si copilul trebuie sa se
dezvolte impreuna si sa formeze de-acum Tnainte o triada functionalda. Asa cum
am descris In prima sectiune a cartii, mama si copilul formeaza intai o simbioza,
sunt o unitate. Treptat, copilul trebuie sa paraseasca aceasta unitate, pentru a
invata sa se perceapa pe sine ca fiinta de sine statatoare. Atat mamele, cat si tatii
trebuie sa sustina copilul in acest demers. Deci parintii nu sunt responsabili doar
pentru crearea unei relatii bune de atasament cu copiii lor, ci ei trebuie sa le ofere
fiilor si fiicelor lor si sprijinul pentru a-si implini nevoia de a deveni autonomi.

Insa atunci cand o mama este ea Insasi dominata de o mare nevoie de fuziune,
pentru ca nu a avut ocazia sa-si traiasca propria stare de simbioza 1n relatie cu
propria ei mama sau pentru ca nu gaseste in interiorul ei sau in partener sprijinul



si dragostea de care ar avea acum nevoie, 1i va fi deosebit de dificil sa dea
drumul copilului din aceasta relatie foarte stransa. ,,Copilul are atat de multa
nevoie de mine!“, argumenteaza mamele care continua sa doarma noapte de
noapte in camera copilului, care intre timp a Tmplinit sase ani.

Sentimentele de vinovatie ale mamei si anxietdtile ei pot sa conduca de
asemenea la acest tip de comportament. Daca barbatul nu se implica acum activ
si nu lupta pentru pozitia lui de tata si pentru relatia de cuplu, el se catapulteaza
singur 1n ofsaid, iar sistemul de familie Tncepe sa-si piarda echilibrul. Mami
formeaza cu fetita sau cu baietelul o comunitate conspirativa, iar tata trebuie din
pacate sa ramana pe dinafara. Cand o astfel de situatie incepe sa se solidifice, o
instrdinare si mai mare a partenerilor devine deja previzibila. Barbatul se simte
»expulzat® si se refugiaza In munca sa, mama se simte lasata de izbeliste de
partenerul ei pentru ca el nu este niciodata acolo, tata rateaza conexiunea cu
mama si copilul si, in cele din urma, ajunge sa nu mai stie nici macar ce numar
poarta copilul la pantofi. Multe cupluri se misca ani de zile pe o astfel de spirala
inainte sa caute ajutor, iar acest lucru se intampla in cele din urma abia atunci
cand mama este amenintata de un burnout, barbatul si-a facut o relatie paralela
(sau invers) sau cand unul dintre cei doi ia in considerare o despartire. O
intrebare interesanta in cadrul unei terapii de cuplu sau a uneia de familie ar fi
daca si cum poate fi tata implicat din nou in sistemul mama-copil.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a VII-a (adresata doar cuplurilor care
au copii): Imaginea familiei

Alegeti dintre jucariile copiilor cateva figurine de plastic sau de lemn,
precum si o planseta din bucatarie. Luati-va putin timp si aranjati pe
planseta familia dumneavoastra si toate celelalte persoane (sau animale)
care sunt importante si care joaca un rol semnificativ in sistemul
dumneavoastra familial. Nu reflectati prea mult, ci asezati mai mult intuitiv
figurinele.

Priviti acum aranjamentul pe care l-ati facut:



* Unde stati dumneavoastra si unde sta partenerul?
* Unde se gasesc copilul sau copiii?

* Unde se pot observa cele mai mari distante intre membri si unde cele mai
mici?

* Incotro este indreptata privirea fiecarei figurine?
* Simtiti ca scena reprezinta corect situatia dumneavoastra din familie?
* Lipseste cineva de pe planseta?

* Cine se simte bine In aceasta constelatie si cine mai putin bine?

Permiteti-i partenerului dumneavoastra sa participe la acest exercitiu.
Bineinteles ca si el isi poate construi propriul lui scenariu, iar apoi puteti sa
faceti o comparatie intre ele.

Acest exercitiu 1l aplic adesea in cabinetul meu pentru ca ilustreaza intr-o
maniera foarte frapanta felul in care sunt traite in familie diversele relatii
dintre membri.



Apararea motivata de pudoare si comportamentele de
evitare: cand relatia de cuplu si sexul devin
plictisitoare

Domnul si doamna Schneider au venit la consiliere pentru ca doamna Schneider
i-a marturisit sotului ei ca a avut o aventura cu un coleg. Sotul ei s-a trezit ca
picat din cer si marturiseste ca i s-a zdruncinat viziunea asupra lumii. ,,De ce imi
face una ca asta?!“, intreaba el disperat. Dar nici doamna Schneider nu prea
poate sa-si explice siesi cum s-a ajuns la asa ceva. Conform propriei declaratii,
ea 1si iubeste sotul si nu vrea sa renunte la casnicie. Doamna Schneider a pus
capat relatiei extraconjugale, iar cuplul vrea sa vada acum daca mai e posibil un
nou Inceput Tmpreuna.

Pe parcursul procesului terapeutic comun, a iesit la iveala faptul ca rutina zilnica
a familiei de patru persoane era perfect pusa la punct. Ambii parinti se organizau
excelent, atat la locul de munca, cat si acasa. Totul mergea ca uns. Cei doi nu se
certau aproape niciodata si fiecare lucru avea rutina sa, chiar si ceea ce se
intampla in pat. Cu timpul, ambii se impacasera cu situatia rutinanta. ,,Pai, cam
asa stau lucrurile cand esti impreuna de atata timp!“, au spus ei privind resemnati
la mine.

La intrebarea mea cand a fost ultima oara cand s-au simtit cu adevarat bine
impreund, n-au putut sa-mi ofere niciun raspuns. A urmat o serie lunga de
argumente 1n care incercau sa-mi explice motivele pentru care viata lor de zi cu
zi era atat de extenuanta (doi copii! — doua joburi! — gospodaria!) si cum se
facea ca pur si simplu nu mai ramanea deloc timp pentru activitati in doi.
Amandoi lasau impresia ca erau epuizati si frustrati.

Familia Schneider se instalase deci Tntr-o viata lipsita de bucurii, dar plina de
responsabilitdti. Privind din exterior, totul functiona perfect: doua joburi bune, o
locuinta frumoasa si niste copii destepti. Ceea ce au pierdut insa pe drum a fost



propria lor vitalitate. In viata lor totul se desfasura rigid, dupa un plan prestabilit,
in care nu mai rimanea niciun pic de spatiu pentru plicere. In aventura sa
amoroasa, doamna Schneider a gasit o atmosfera de relaxare despre care nici
macar ea nu stia ca 1i lipseste! Relatia cu colegul i-a adus pentru moment o stare
de entuziasm lipsita de obligatii, experiente pline de placere si o bucurie
(aproape) netulburata. Adica tot ceea ce domnul si doamna Schneider s-au
straduit sa excluda din relatia lor cu atata scrupulozitate.

Intr-adevir, multe cupluri uitd s& aiba grija de relatia lor sau nici mécar nu le este
clar ca ar trebui sa faca acest lucru. Nu isi aloca timp Tn mod constient pentru
conversatii, pentru sexualitate, pentru distractie sau pentru apropiere. Si apoi,
dupa un timp, se mird ca in afara de cotidian si de copii nu 1i mai leaga nimic. lar
dupa o vreme, renunta chiar si la sexul acela putin si rutinat de care mai aveau
cat de cat parte.

Intalnesc adesea perechi care dau vina pentru relatia lor pustie pe rutina
cotidiana plina de stres, concentratd pe job si pe cresterea copiilor. Insa acesta
reprezinta doar foarte rar adevaratul motiv. Bineinteles ca viata de zi de cu zi
pretinde uneori foarte mult de la noi. Devenim neglijenti cu noi insine si cu cei
dragi nouad, suntem extenuati si prost dispusi. Dar viata de familie (cu copii)
trebuie sa fie intotdeauna stresanta? Si trebuie intotdeauna ca partenerii sa se
piarda din ochi atunci cand lucrurile devin uneori ceva mai agitate? Nu neaparat.
Exista si cupluri care pot gestiona altfel acest gen de situatii. Partenerii din
cadrul acestor cupluri au Inteles faptul ca trebuie sa fie atenti unul cu celalalt si
ca unele gesturi mici, pline de afectiune si de atentie sunt importante si chiar
posibile in viata cotidiana (un SMS, un buchet de flori, o imbratisare tandra).

In spatele acestui tipar rigid de relationare in mariaj, descopir adesea de ambele
parti un comportament de evitare. Dintr-un anumit motiv, partenerii evita sa se
intalneasca cu adevarat, sa-si dea voie sa incerce ceva nou, sa renunte temporar
la control. Pur si simplu, dragostea nu mai gaseste atunci niciun fel de hrana. Si
totusi, ce anume evita de fapt partenerii? Apropierea, contactul, intimitatea
autentica, dar si confruntarile. Nu-si Tmpartdasesc nimic si nici nu au vreun fel de
asteptdri unul de la celalalt. ,,Stii, ma simt singur...“, ,,Stii, mi se pare ca facem
sex prea monoton. Am putea eventual incerca si altceva?“, ,,Ma supar pe

tine!“ — genul acesta de lucruri nu sunt exprimate in aceste cupluri. Mai
degraba, partenerii fac eforturi sa se convinga pe sine ca totul este ceva absolut
normal, inghit Tn sec si functioneaza mai departe. Deseori nici macar nu isi mai
percep propriile lor nevoi, nu-si mai apara interesul sau 1si refuleaza dorintele si



nevoile. Pana la un moment dat, cand paharul se umple si se revarsa, iar unul
dintre cei doi evadeaza din relatie. Acest lucru nu trebuie sa insemne neaparat o
aventurd, insa de multe ori chiar asa se Tntampla.

Intr-o fazd mai avansati a terapiei, domnul Schneider a relatat Intr-una din
sedinte ca el insusi fusese tentat sa aiba o aventurda, doar ca doamna Schneider i-
a luat-o Tnainte. Amandoi ajunsesera sa se complaca intr-o bula de siguranta
formata din plictiseala. Acum trebuiau sa dea dovada de curaj sa se exploreze pe
sine si sa se arate fiecare, cu toate defectele sale, Tn fata celuilalt.

Si aici am putut gisi urme ale trecutului care se manifestau in relatia de cuplu. In
familia ei de origine, doamna Schneider a Invatat de foarte devreme sa preia
responsabilitatea si si-si pund pe locul doi dorintele legate de plicere. In familia
de intelectuali in care ea a crescut, distractia era privita ca fiind ceva superficial.
Doamna Schneider a avut o copilarie sobra, cu multe lucruri planificate care
trebuiau respectate si cu tot felul de responsabilitati. Ca urmare, ea a internalizat
ideea ca a avea o familie nu poate fi ceva placut. La randul lui, domnul
Schneider provenea dintr-o familie Tn care, de asemenea, se punea mult accent
pe Indeplinirea obligatiilor. Astfel s-au Tntalnit doi oameni care Tmpreuna au
hotarat Tn secret ca placerea si usuratatea vietii sunt lucruri supraevaluate.

Binelnteles, acum se gaseau in situatia n care trebuiau sa sondeze daca si cum ar
putea sa transforme acest trai in paralel pseudoarmonios ntr-o relatie vie.
Trebuiau sa invete sa-l priveasca pe celalalt din nou ca pe o fiinta autonoma si nu
doar ca pe un ajutor la treburile zilnice. In afard de asta, au trebuit si Tnvete s nu
se mai sustragd In permanenta confruntarilor si sa priveasca drept ceva pozitiv
diferentele dintre ei. Fiecare a Incercat sa-si gaseasca pasiuni si interese care sa-i
faci plicere. In familia Schneider trebuia adusd mai multd bucurie si relaxare.
Intr-o prima faz, acest lucru li s-a parut ceva strdin si imposibil, Tnsé cu timpul
au reusit sa-l aplice tot mai bine. Astfel, atmosfera a inceput sa se relaxeze si au
hotarat sa continue singuri pe acest drum pe care au pornit.

Relatiile pot deveni plictisitoare si pustii si atunci cand fiecare dintre parteneri
refuza sa mai lucreze cu sine si nu se mai dezvolta la nivel psihic.



Totodata, ne imaginam adesea ca ne cunoastem bine partenerul. Dar in mod
frecvent acest lucru nu este adevarat. Stiti care este culoarea preferata a
partenerului dumneavoastra? Care era mancarea lui preferata in copilarie? Care
sunt dorintele lui? Ce animal i-ar placea sa fie? Si cum arata fanteziile lui
erotice? Intotdeauna putem descoperi o multime de lucruri noi, totul e si
ramanem curiosi! Cine crede ca stie totul despre partenerul lui cu siguranta ca la
un moment dat va vedea ci se fnsald. In practica mea clinic4, utilizez un set de
intrebari care arata cu suficienta acuratete cat de conectati sunt partenerii si cat
de bine se cunosc unul pe celalalt. Pentru a evita neintelegerile: nu este vorba
despre a sti absolut totul unul despre altul! Acest lucru nu este nici posibil si nici
necesar. Intrebari de genul ,,Unde ai fost?“, ,,Ce ai facut?*, ,,Cu cine ai fost?“ pot
demonstra un interes genuin, dar pot fi si un instrument de control. Din punctul
meu de vedere, nu se pune problema ca partenerii sa stie cu exactitate ce face
celalalt, cu cine si cand. Pentru procesul de cunoastere si intelegere reciproca
este mult mai important cat de bine sunt conectati intre ei si daca si in ce fel sunt
preocupati unul de celilalt. Se distreazi Impreuna? Isi vorbesc deschis? Tsi
tmpartdsesc lucrurile importante? Il implici fiecare pe celalalt in propria lui
dezvoltare? Si asa mai departe.

A vorbi despre sexualitate reprezinta pentru multe cupluri un lucru dificil.
Pudoarea joaca in acest caz un rol important. Fiecare are propriile lui limite
legate de pudoare, care trebuie respectate. Insd daci in pat lucrurile se petrec
intotdeauna In mod stereotip, acest lucru se datoreaza adesea faptului ca
partenerii nu vorbesc cu adevarat deschis despre asta. Urmatoarele forme de
ingrijorare va pot crea inhibitii: ,,Pot sa ma arat intr-adevar partenerului meu asa
cum sunt?“, ,,Am voie sa-mi exprim dorintele sau va crede ca sunt nerusinat?,
,0are cum i s-ar parea partenerului meu daca dintr-odata i-as spune ca vreau sa
facem altfel decat de obicei?“ Atunci cand partenerii evita discutiile despre
dorintele si nevoile lor, cu siguranta ca sexualitatea se atrofiaza si mai mult. O
viata sexuala satisfacatoare nu vine de la sine, cu atat mai putin intr-o relatie de
lunga durata. Ambii parteneri trebuie sa se Ingrijeasca Tn mod responsabil pentru
mentinerea pasiunii dintre ei. Bineinteles, cu conditia sa-si doreasca acest lucru.

Sexul bun Tntr-o relatie de dragoste nu inseamna 1n primul rand incercarea unor
pozitii de acrobatie sau alte experimente nebunesti, ci, Intai de toate, intimitate.
Intimitatea autentica se naste atunci cand partenerii se percep reciproc ca doua
fiinte distincte una de cealalta: ,,Intimitatea este o experienta de tipul «Eu-Tu».
Ea include constientizarea faptului ca dumneavoastra si partenerul
dumneavoastra sunteti fiinte separate, pentru care in anumite domenii nu exista



sau nu exista Inca un teren comun“******** “gcrie David Schnarch, specialist
american Tn terapia sexualitatii. Deci sexualitatea isi trage seva din tensiunea
care rezulta din deosebirile dintre noi. O apropiere prea mare (inteleasa in mod
gresit), care provine dintr-o teama de schimbare si dezvoltare, poate fi
responsabilad pentru plictiseala si dezolarea din dormitor. Cine vrea sa se bucure
de o atmosfera mai palpitanta trebuie sa dea dovada de curaj si sa lucreze cu
propriile anxietati. El trebuie sa-1 vada pe partener ca pe un altul distinct si sa se
angajeze in niste procese de dezvoltare, al cdror final ramane deschis.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a VIII-a: Ne aratam unul altuia asa cum
suntem?

Incercati sa raspundeti la urmatoarea intrebare: cat
de deschis va aratati in relatia dumneavoastra de
cuplu?

e Ii spuneti partenerului dumneavoastra ce va doriti
de la el?

* Vorbiti despre dorintele, nevoile si fricile
dumneavoastra?

e Il confruntati din cand In cand pe partener cand va
calca cu ceva pe nervi?

e Luptati pentru un lucru care este cu adevarat



important pentru dumneavoastra sau renuntati
rapid?

e Cum 1l percepeti pe partener din acest punct de
vedere?

Reflectati apoi si la modul in care va raportati la
diferente:

e Cum procedati atunci cand partenerul isi doreste
ceva ce dumneavoastra nu va doriti (inclusiv din
punct de vedere sexual)? Ajungeti in astfel de situatii
la o solutie buna?

* Va provoaca teama faptul ca, in anumite domenii,
partenerul ticaie altfel decat dumneavoastra? Sau
puteti lua la cunostinta acest lucru cu o oarecare
degajare?

* Reusiti sa ramaneti centrat pe dumneavoastra si in
acelasi timp sa fiti alaturi de partener din punct de
vedere emotional? Sau aveti tendinta sa 1i preluati
emotiile?



Contractele inconstiente: Cum isi traseaza partenerii
in mod reciproc anumite sarcini?

In toate cuplurile partenerii incheie Intre ei anumite contracte inconstiente. Unul
dintre ei e preocupat de crearea unei atmosfere placute in casa, celalalt, de
organizarea activitatilor impreuna. Unuia 1i place mai mult sa gateasca, celalalt
spala periodic masina. Astfel de obiceiuri se furiseaza rapid intr-o relatie. Atata
timp cat ambii parteneri se simt bine cu astfel de aranjamente, care adesea nu
sunt stabilite printr-o discutie explicita, totul este perfect.

Insd daca unul dintre parteneri se simte suprasolicitat sau resimte fmpartirea
rolurilor si a sarcinilor ca fiind prea unilaterala sau depasita, se poate ajunge la
conflicte. De fapt, nu este vorba despre cine, cand, ce gateste sau cat de des
merge la cumparaturi — desi acest lucru se transforma adesea, intr-adevar, in
cazul cuplurilor tinere, Intr-o tema de discutie. Mai ales femeile care au succes in
profesia lor se vad puse, dupa nasterea unui copil, in fata unei triple presiuni, pe
care nu au banuit-o Tnainte. Desi sunt active profesional Tn aceeasi masura ca
partenerii lor, ele sunt declarate rapid responsabile pentru copii si intretinerea
gospodariei sau se declard ele Tnsele raspunzitoare pentru aceste aspecte. In
acest caz, accentul trebuie sa cada pe masurile profilactice fata de posibilitatea
aparitiei unui burnout: multe mame tinere se suprasolicita timp Indelungat fara
si marturiseasca fatd de ele acest lucru. In astfel de situatii, trebuie gasite solutii
practice, astfel Incat greutatile sa poata fi impartite Intr-un mod mai echilibrat pe
umerii ambilor parteneri (sau a mai multor persoane).

Sarcinile pe care ni le asumam inconstient in cuplu (si la care ma refer in aceasta
sectiune) tin mai degraba de hranirea emotionala a partenerului. Acestea nu sunt
lucruri formulate explicit, ci se strecoara in mod direct in relatii. De multe ori,
ele pot fi identificate deja din faza de Inceput a unei relatii. Iata un exemplu:

Cand Friederike 1-a cunoscut pe Hannes, care era cu zece ani mai mare, ea a fost
foarte impresionata de experienta lui de viata. Hannes lasa impresia unui barbat



sigur pe sine si plin de succes, calatorise deja foarte mult si avea o multime de
relatii amoroase in spate. Friederike, in schimb, se percepea pe sine ca timida si
timorata, se vedea ca o ,tarancuta lipsita de experienta“ si era magulita de faptul
ca el o baga in seama si ca Tncepuse o relatie cu ea. La randul sau, lui Hannes 1i
ficea plicere si fie admirat de citre Friederike. In afard de asta, ea aratd foarte
bine, se Ingrijea cu tandrete de nevoile lui si era usor de impresionat. Intelegerea
lor inconstienta era de forma: ,,Tu Tmi arati mie lumea pentru ca mie Tmi este
teama sa o explorez®, respectiv ,, Tu imi oferi stabilitate si Tmi Intaresti stima de
sine prin faptul ca ma admiri“.

Acest ,,contract” pe care l-au ncheiat intre ei le-a devenit pentru prima oara
constient abia cand au intrat intr-o terapie de cuplu, caci aceasta intelegere
mutuala Tncepuse sa le devina fatala. Friederike evoluase in mod vizibil in
ultimii ani. Ea Insasi ajunsese sa aiba succes in plan profesional si acum simtea
nevoia sa exploreze si ea lumea. Pentru ea, nu mai era suficient sa se Incalzeasca
cu gloria profesionala a lui Hannes. Statea de-acum pe propriile ei picioare si
devenise mai constienta de valoarea sa. Hannes era iritat de aceasta dezvoltare.
El incerca sa-i submineze si sa-i devalorizeze succesul. Era nefericit si deprimat
si ameninta cu despartirea. In terapie, s-a dovedit ci lui 1i era extrem de teama sd
nu devina mai putin important pentru ea, deoarece el avea nevoie de ea pentru a-
si Intdri stima de sine.

Cei doi au putut sa-si abordeze problemele abia Tn momentul Tn care au reusit sa
vada ca Friederike renuntase deja la contractul lor stabilit in mod inconstient la
inceputul relatiei. Hannes a trebuit sa invete faptul ca Friederike nu era
responsabila pentru starea lui de bine, ci ca el era cel care trebuia sa-si
gestioneze increderea de sine. Pe parcursul terapiei, el a inteles ca Friederike 1l
iubea Tn continuare, dar ca nu mai voia sa fie ,,carja de sprijin a sinelui“ sau.
Astfel, cei doi si-au putut reaseza relatia de cuplu pe un fundament diferit. Noul
contract pe care l-au Tncheiat, de aceasta data in mod constient, era de forma:
,Fiecare este responsabil in primul rand pentru el Tnsusi® si ,,Ne ascultam unul
pe celilalt si ne urmarim reciproc, cu interes si bunivointd, evolutiile“. In acest
fel, printr-o noua reglementare a contractului lor relational, Friederike si Hannes
au reusit sa transforme o relatie asimetrica intr-un parteneriat viu, pe picior de
egalitate.



O privire plina de afectiune asupra dinamicii de
cuplu, partea a IX-a: Detectarea contractelor
inconstiente

Lasati-va transportat inapoi, la faza de inceput a relatiei dumneavoastra:

* Ce vi s-a parut foarte atractiv unul la celalalt?
* Ce parea extrem de promitator la partener?

* Ce fel de promisiune v-a facut partenerul atunci (chiar si intr-o forma
neformulata)? Ce fel de sperante v-ati facut dumneavoastra din faptul de a
fi impreuna cu el?

* De ce a fost atat de importanta pentru dumneavoastra aceasta promisiune
(inconstienta), respectiv aceasta speranta, la momentul respectiv?

Intoarceti-va apoi din nou la situatia din prezent:

e Cum suna astazi intelegerea dumneavoastra mutuala? Discutati despre
acest lucru cu partenerul dumneavoastra si incercati sa vedeti In ce masura
acest contract va este de ajutor, este adecvat situatiei din prezent si mai
poate fi respectat.

* Daca este cazul, adaptati-va contractul la situatia actuala. Tineti neaparat
cont de faptul ca anumite sarcini nu pot fi delegate. De exemplu, fiecare
trebuie sa lucreze la propria sa evolutie si trebuie sa se ingrijeasca de
propriul echilibru.



Complicitati: Cand temele comune de viata provoaca
aparitia certurilor

Aproape fiecare cuplu este legat printr-un conflict fundamental, o tema dificila
de viata care este comund ambilor parteneri. Conflictul se naste atunci cand
fiecare dintre parteneri isi aduce 1n relatie aceasta tema nerezolvata din biografia
sa, In speranta inconstienta de a-i putea gasi impreuna cu celalalt o solutionare.
Aceasta constelatie a fost numita de terapeutul de cuplu Jiirg Willi
,complicitate” sau ,,coluziune®: fara sa-si dea seama, partenerii abordeaza
impreunad o aceeasi tema pentru care nu au gasit deocamdata nicio

rezolvare* ¥tk

In terapia de cuplu, acest lucru se manifestd de cele mai multe ori sub forma
situatiei 1n care partenerii nu par sa se nteleaga deloc, se combat reciproc si/sau
se Incurca 1n lupte de putere lipsite de sperantd. Din pacate, conflictul
fundamental comun nu conduce (intr-o prima faza) la gasirea unui teren comun
si plin de intelegere, ci mai degraba la o batalie apriga, Tn care nu prea 1i este clar
nimanui despre ce este de fapt vorba.

Chiar daca persoanele respective se raporteaza diferit la aceeasi tema, adoptand
adesea pozitii polarizate cu privire la ea, la o privire mai atenta se poate insa
observa ca ambele poarta n ele acelasi conflict de baza. De multe ori, acesta se
refera la teme legate de ,,atasament/apropiere si de ,, autonomie®. Dar si alte
tipuri de probleme se pot transforma intr-un conflict fundamental comun. lata
cateva exemple:

Lilly si Lisa formeaza de sapte ani o pereche. Ele se iau la harta in mod constant
din cauza unor nimicuri, fara sa stie exact despre ce este vorba. La o analiza mai
atenta, reiese ca Lilly este foarte controlatoare, iar Lisa o percepe ca fiind
dominanta. Dimpotriva, Lilly o vede pe Lisa ca fiind nerezonabila si
recalcitrantd, neputand si accepte nimic, nici micar cel mai marunt sfat. In
terapie, devine tot mai clar ca ambele se lupta pentru autonomie si putere. O



scurta privire in copilariile celor doua arata ca ambele au avut putine ocazii de a-
si dezvolta autonomia. Pe vremea cand erau copile, ambele au fost pedepsite si
incorsetate atunci cand au incercat sa-si manifeste tendintele de independenta.
Ca atare, 1n relatia lor, ambele traiesc o teama foarte mare de a renunta la propria
autonomie. Intrebarea pe care si-o pun acum este urmétoarea: ,,Cum am putea
trai impreuna intr-o relatie plina de afectiune, ramanand in acelasi timp atat
impreunad, cat si autonome?*

Cu cateva luni Tn urma, Bastian si Natascha au devenit pentru prima oara pdrinti.
Incepand din acel moment, relatia de dragoste dintre ei s-a ricit tot mai mult.
Dupa nastere, Natascha a aldptat-o pe fiica lor, lucru care pe Bastian l-a pus in
situatia de a se simti ca un ,tert exclus“. Ofensat emotional, el a adoptat o pozitie
de retragere, ceea ce pe Natascha a facut-o sa se simta la randul ei parasita. Cei
doi au ajuns sa nu-si mai vorbeasca aproape deloc si sa se evite reciproc. Ambii
erau nefericiti, dar nu stiau ce ar fi putut face. Deja din prima sedinta a devenit
clar ca niciunul dintre ei nu stia sa-si formuleze dorintele si sa creeze apropiere.
Natascha si Bastian aveau un conflict fundamental comun, pe care momentan
nu-l puteau rezolva fara ajutor.

Mark a relatat intr-o sedinta de terapie ca 1si dadea foarte mult silinta Tn privinta
prietenei lui, Nike, mai ales atunci cand aceasta parea absenta sau rece fata de el.
In schimb, daci ea se indrepta spre el cu dragoste si afectiune, Mark se simtea
imediat sufocat si era deranjat de atata apropiere. In acel moment, simtea nevoia
sa evadeze sau sa o jigneasca pe Nike cu remarci provocatoare, la care ea
raspundea prin retragere. Distanta dintre ei era astfel restabilita si tot acest joc o
lua apoi de la Inceput. In mod evident, Mark si Nike aveau o problemai in a
permite formarea unei intimititi intre ei si de a o putea suporta. In ambele istorii
de viata puteau fi gasite semnele unei ,,subnutritii“ emotionale din partea
parintilor n primii ani de viata, ale carei urme puteau fi detectate pana in
prezent.

O privire plina de afectiune asupra dinamicii de



cuplu, partea a X-a: detectarea temelor comune de
viata

Reflectati asupra temei dumneavoastra de viata:

* Ce va preocupa in mod constant?
* Cu ce conflict intern sunteti confruntat in mod repetat?

* Ce fel de obstacole trebuie sa infruntati iar si iar? (Temele de viata pot fi,
de exemplu, de forma: ,,Sunt oare demn de iubire?*, ,,Am voie sa fiu eu
Insumi?*, ,,Sunt vazut?*, ,,Cum este sa traiesti intimitatea?*, ,,Cum fac sa
devin autonom?, ,,Ma simt singur®, ,,Sunt poate o povara pentru ceilalti?“
etc.)

* Care ar putea fi tema de viata, respectiv conflictul fundamental al
partenerului dumneavoastra?

* Exista suprapuneri intre tema dumneavoastra si cea a partenerului?

* Daca da, cum se manifesta ele?



Ziua cartitei****¥*¥*¥: prejnscenarile si relatiile de
cuplu

Am vazut deci pana acum ca oamenii 1si aduc cu ei in relatie vechile rani din
copilarie, ramase nevindecate. Purtam cu noi aceste povesti din trecut ca intr-un
rucsac burdusit de lucruri. Important ar fi sa ne examinam din cand in cand
continutul acestui rucsac si sa mai triem temeinic din el. Cu un rucsac mai usor,
putem cdlatori mult mai bine!

Multe persoane fac insa acest lucru abia atunci cand sunt in pericol de a se
prabusi sub greutatea lui si cand tensiunea provocata de durere devine foarte
mare. Sau cand relatia de cuplu sufera din cauza balastului din trecut si ameninta
sa fie ingropata sub el, ca de exemplu atunci cand repetam 1n relatiile noastre de
iubire aceleasi tipare vechi, care de fapt nu ne fac niciun bine, dar de care nu ne
putem elibera. Iata doua exemple:

Jorg si-a ales o partenera care se comporta foarte rece fata de el si care obisnuia
sa-l tina la distanta. El Tncerca in mod constant sa-i castige dragostea, Tnsa esua
de fiecare data in mod jalnic. De fapt, el s-a pus pe sine 1n situatia in care se
gasea adesea In perioada copilariei. Si mama lui fusese o persoana rece si
distanta fata de el, care era absenta emotional si inaccesibila.

Cu toate acestea, nu este vorba neaparat despre un impuls masochist care 1l
impingea pe Jorg sa se comporte astfel. Ci, mai degraba, el repeta acest tipar in
speranta de a-1 putea depasi. Insa, pentru ca utiliza aceleasi metode ca altidata si
pentru ca si-a ales obiectul ,,gresit“ al dragostei, el nu reusea sa ajunga prea
departe n incercarile lui, iar obiectul dorintei ramanea de neatins.

Nicole si-a ales un barbat care o denigra in mod constant fara mila si care Ti
vorbea urat. Din cand 1n cand, o mai si batea. De ce ramanea ea langa el? Pentru



ca nu simtea ca merita ceva mai bun, spunea ea cu o voce trista. Pentru Nicole,
nu putea exista o cale mai potrivita sa-si confirme stima scazuta de sine decat
alegandu-si un partener distructiv si nemilos. Ei i se inoculase inca din copilarie
ideea ca nu valoreaza nimic, ca este inutila si de prisos. Batdile erau la ordinea
zilei si nu stia ce Inseamna sa fie tratata cu respect. De aceea, ea se reintorcea iar
si iar la agresorul ei.

Exista si cupluri care reusesc sa-si depaseasca vechile tipare pe care le pun in
scena si sa se dezvolte impreuna. Aceasta experienta echivaleaza cu un adevarat
,»salt cuantic® la nivelul relatiei. Ea schimba in mod permanent relatia, ntarind si
aprofundand Increderea reciproca a partenerilor. Iata un exemplu:

Frauke si Jannik formeaza un cuplu de cativa ani de zile. Ei i s-a parut de la bun
inceput ca el este un barbat mai ingandurat si mai sensibil si stia ca suferea din
cand 1n cand de episoade de depresie. Ea avea sentimente foarte tandre fata de el
si se simtea suficient de puternica Tncat sa-si petreaca viata alaturi de el.

Frauke era familiara cu depresia, pentru ca tatal ei suferise mult timp de depresii.
Ea Invatase deja de la varsta de opt ani ca nu putea sa-l impovareze pe tata cu
problemele ei, pentru ca acestea ar fi putut sa-I faca si mai trist. Ea incerca sa-1
menajeze, sa-1 consoleze si sa-1 faca sa rada. Si asta nu doar o saptamana, ci timp
de mai multe luni de zile! Astfel, ea a devenit ,,puternica“, se simtea
invulnerabila si a Tnvatat sa-si rezolve singura problemele. Nu mai exista niciun
domeniu In care ea si-si fi permis si-si manifeste slibiciunea. In cisnicia cu
Jannik, Frauke a pornit cu acest sentiment de invulnerabilitate. Mult timp, ea a
fost alaturi de el prin toate suisurile si coborasurile, simtindu-se bine si
independenta facand acest lucru. El avea nevoie de ea, In schimb ea nu avea
nevoie de el. Ea si-a hranit mult timp stima de sine din aceasta situatie.

Totusi, la un moment dat, ea nu a mai fost chiar atat de puternica. De pe o zi pe
alta, a inceput sa sufere de atacuri de panica (aparent) inexplicabile si nu mai
putea dormi. Era confuza Tn cel mai Tnalt grad si se simtea ranitd. Unde si
pierduse Eul ei cel puternic? Se simtea ca o strdina in propria persoana si 1i era
foarte greu sa recunoasca fata de sine ca era in dificultate. Acesta era un
sentiment care-i ramasese pana acum relativ necunoscut. Si-1 reprimase un timp



mult prea Tndelungat si acum el 1i provoca teama. De fapt, ce s-a Intamplat cu
ea? Apararea ei se prabusise. Frauke si-a inhibat prea multa vreme nevoile si a
facut-o pe puternica, iar acest lucru i-a afectat atat de mult sistemul psihic, incat
la un moment dat acesta a capitulat.

Acum sosise randul lui Jannik, iar el a profitat de aceasta sansa. La Tnceput, si el
s-a ardtat iritat. Insd pentru ci tocmai se afla Intr-o fazd bund, a putut si-i fie
alaturi. Acum, rolurile nu mai erau Tmpartite atat de clar. Frauke a trebuit sa
recunoasca faptul ca si ea putea fi vulnerabila, ca Jannik nu era doar ,,cel
bolnav®, ci ca si el putea sa fie acolo pentru ea. A durat o vreme pana cand
Frauke s-a putut acomoda cu aceasta schimbare. Oricum, pentru relatia de cuplu,
schimbarea a reprezentat un mare pas nainte.

Frauke si Jannik au reusit sa rupa un tipar de relatie care fusese repus in scena.
Frauke a ajuns sa nu se mai simta ca un copil care trebuie sa-1 menajeze pe tata,
ci a prins Tncredere ca ar putea sa-si exprime si ea nevoile ei, ca ar putea sa se
arate si ea din cand in cand ,,slaba“ si sa aiba nevoie de sprijin. La randul sau,
Jannik simtea ca si el poate fi util, iar acest lucru 1i prindea bine, pentru ca 1i
demonstra ca si el avea multe lucruri de oferit sotiei sale, in ciuda dispozitiei lui
depresive.



Relatia de cuplu si trauma timpurie de atasament: o
legatura delicata

Asa cum am vazut Tn ultimul capitol, persoanele puternic traumatizate sufera
adesea de dificultati grave de atasament, care devin vizibile n relatiile lor de
iubire. Insd, deoarece multi oameni nu sunt constienti de trauma lor, ei tind sd
arunce vina pentru comportamentul lor asupra partenerului sau sa se considere
pe sine incapabili sa infiripe o relatie. Pentru ca cele mai multe cupluri sunt
extrem de destabilizate afectiv in timpul unei crize, nu e intotdeauna foarte usor
ca, 1n cadrul terapiei de cuplu, sa recunoastem imediat trauma unuia dintre
parteneri. In astfel de cazuri, terapeutii trebuie si procedeze cu mult tact si
sensibilitate.

Urmatoarele semne ar putea indica efectele unei traume timpurii suferite de unul
dintre parteneri:

* Instabilitate emotionala: persoana Tn cauza sufera de fluctuatii de dispozitie si
tinde spre comportamente extrem de impulsive. Acest lucru poate conduce in
relatiile de iubire la certuri care escaladeaza si chiar la violente.

* Dificultati in gestionarea stresului: partenerul traumatizat reactioneaza foarte
puternic la anumiti factori declansatori, de exemplu fuge de problema, se
panicheaza sau devine agresiv.

* Depresii, reactii de incremenire sau de amutire: incapacitatea de a vorbi, ca
expresie a unei traume neprelucrate, poate conduce la ruperea contactului sau la
pierderea relatiei.

» Comportamente autodistructive si riscante (permanente sau repetitive),
tulburari de comportament alimentar sau abuz de substante.

* Fluctuatii intre o cerere de apropiere intima, urmata de ruperi agresive ale



conexiunii sau de evitari — acestea reprezinta de asemenea indicii pentru un
tipar de atasament dezorganizat cauzat de experientele traumatice.

Cand un cuplu nu este constient de faptul ca unul dintre parteneri are o trauma,
cei doi intra Intr-un cerc vicios distructiv din care nu mai pot iesi decat cu ajutor
din afard. Intr-o terapie de cuplu, se incearci atunci sensibilizarea ambilor
parteneri cu privire la prezenta potentiala a unui eveniment traumatic. Doar in
acest fel ambii parteneri sunt pusi 1n situatia de a Tntelege mai bine situatia si de
a lucra la ea.

Unele persoane, care au suferit in copildrie o puternica trauma de atasament din
cauza unui grav abuz sexual repetat, sunt doar cu greu capabile sa trdiasca o
relatie de dragoste satisfacatoare la varsta adulta. Acest lucru este valabil si Tn
acele cazuri in care cei afectati sunt constienti de trauma si chiar au ncercat s-o
proceseze. Alti oameni (care au suferit acelasi gen de trauma) au retineri in a se
implica intr-o relatie. Neincrederea lor In umanitate este prea mare, iar frica de a
se lasa intr-o situatie de dependenta este prea mare. Teama lor este ca aceasta
dependenta ar putea fi din nou exploatata intr-un mod crud si fara mila. Altii
reusesc sa traiasca n relatii pline de afectiune, dar din cauza experientelor prin
care au trecut, nu pot avea parte de o sexualitate satisfacatoare cu partenerul,
pentru ca sunt napaditi de anxietati puternice.

Cei care, 1n ciuda unor evenimente infricosatoare pe care le-au trait, se pot lasa
in voia unei relatii de iubire oscileaza adesea intre un ideal exagerat de iubire si
dezamagirea crunta. Deceptia apare cu necesitate atunci cand ei observa ca nici
in aceasta relatie nu au parte de dragostea neconditionata de care ar fi avut atat
de multd nevoie altadata din partea figurilor de atasament. Persoanele cu o
trauma de atasament cauta in mod frecvent si cu disperare apropierea si
dragostea vindecatoare, hranitoare, Tnsa adesea nu o pot suporta deloc. Ele se
simt ,,sfasiate Tntre tendinta lor de a se apara in fata nevoilor de protectie si
sprijin, pe de o parte, si dorinta lor de tandrete, pe de alta parte®, ******** Djip
acest punct de vedere, relatia cu o persoana puternic traumatizata poate parea
complicati la prima vedere. Insd, cu ajutorul unei mai bune Intelegeri a
motivelor din fundal, si aceste tipuri de constelatii relationale pot fi modelate,
astfel incat ele sa aiba un efect vindecator asupra ambilor parteneri — sau, cel
putin, sa nu mai trebuiasca sa fie trdite Intr-o maniera atat de distructiva.
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Sapte tipuri de comportamente nocive care distrug o
relatie

Primul tip de comportament nociv

Reprosuri permanente, critica, cicaleala, acuzatii si atacuri. Ele 1l imping pe
celalalt sa evadeze din relatie, conducand astfel in mod inevitabil la
dezamagire. De obicei, acest tip de atitudini nu ajuta la atingerea
adevaratului lor obiectiv (mai multa atentie, mai multa tandrete, mai multa
iubire). (Cu exceptia cazului in care scopul lor real este, intr-adevar,
alungarea partenerului...)

* Recomandare: Incetati in mod ferm s va mai plangeti de celalalt!
Schimbati dumneavoastra insiva ceva la relatie! Altfel, veti ramane in
acelasi cerc vicios al vaicarelii, format din acuzatii permanente si reactii de
aparare/justificare. Daca nu reusiti sa faceti acest lucru, ati putea explora in
cadrul unei terapii individuale sau de cuplu motivele pe care se intemeiaza
acest comportament din partea dumneavoastra si cum anume ati putea sa
lucrati la el.

Al doilea tip de comportament nociv

O atitudine atoatestiutoare si imperativa fata de partener, precum si
etichetarea lui ca ,,prost“ sau ,,infantil“. Acest mod de raportare distruge pe
termen lung stima de sine a partenerului si conduce la zdrobirea oricarei
forme de legaturi emotionale.

* Recomandare: Respectati-va partenerul ca adult, impreuna cu toate



trasaturile sale pe care le aduce in relatie. Nu va asezati din punct de vedere
moral mai presus de el, pentru ca acest lucru distruge orice fundament al
unei relatii parteneriale.

Al treilea tip de comportament nociv

Indiferenta, dezinteres cronic fata de starea mentala (emotionala) a
partenerului si fata de viata sa. Aceasta este o atitudine toxica pentru orice
tip de relatie, in orice situatie de viata.

* Recomandare: Obisnuiti-va sa fiti curios! Puneti-i din cand in cand
partenerului dumneavoastra intrebari cu privire la felul in care se simte si
aratati-va interesul fata de el. Altfel, partenerul nu are de unde sa stie ca el
reprezinta ceva important pentru dumneavoastra.

Al patrulea tip de comportament nociv

Ignorarea, minimalizarea sau luarea in deradere a sentimentelor sau a
suferintei partenerului. Este un comportament cat se poate de degradant si,
din acest motiv, extrem de potrivit pentru a-1 pune pe partener la pamant
sau pentru a scapa de el.

* Recomandare: Explorati motivul pentru care va este atat de greu sa fiti
mai atent la starea psihica a partenerului dumneavoastra. Ce Incercati sa
evitati in acest fel?

Al cincilea tip de comportament nociv



In scopul impunerii propriilor interese, manipularea partenerului de asa
natura incat el ajunge sa aiba indoieli cu privire la propria persoana si la
perceptiile sale. Acest proces, care in psihologie se numeste

»gaslighting «*¥*¥x¥x% 1] transforma pe celalalt in victima si ii distruge
increderea in sine. Este o forma de teroare psihica extrema, folosita de
obicei (in mod inconstient) de persoane cu tulburari de personalitate.

* Recomandare: Cautati ajutorul unui psiholog daca recunoasteti la
dumneavoastra semnele unui tipar relational distructiv. In acest caz, de
regula sunt necesare anumite sapaturi mai adanci, pentru a putea obtine o
schimbare.

Al saselea tip de comportament nociv

Refuzul principial de deschidere in fata partenerului si de autodezvaluire.
Chiar daca a vorbi unul cu celalalt nu reprezinta totul intr-un cuplu, refuzul
autodezvaluirii ucide pe termen lung orice fel de relatie intima. Daca
partenerii nu-si impartasesc in mod frecvent lucruri despre ei, nicio forma
de conexiune emotionala nu poate lua nastere.

* Recomandare: Reflectati care ar putea fi motivele pentru care va
Impartasiti atat de putin unul celuilalt. Nu ati Invatat cum sa faceti acest
lucru? Va simtiti neimportant? Sau poate ca nici nu stiti de fapt cum va
simtiti? Luati-va timp pentru discutii in doi cu partenerul dumneavoastra
(vezi mai sus sectiunea ,,Scurta incursiune in trecut, partea a IX-a“) si
exersati pur si simplu sa vorbiti despre dumneavoastra. Niciodata nu
suntem prea batrani pentru a face acest lucru!

Al saptelea tip de comportament nociv



Coplesirea partenerului cu asteptari nerealiste si delegarea catre el a
propriei responsabilitati. Cereri excesive de genul ,,Fa-ma fericit!“,
,Inlituri-mi anxietatea!*, ,,Fii intotdeauna acolo pentru mine!“ 1l
suprasolicita pe partener si il epuizeaza. Adesea, ele conduc la o fuga a

partenerului din fata unei responsabilitati prea mari pentru el.

* Recomandare: Verificati In ce privinte va suprasolicitati partenerul si il
fortati sa intre, pe baza unui transfer, intr-un rol de mama sau de tata.
Renuntati la acest tipar! Retineti faptul ca sarcina partenerului nu este de a
corecta un lucru pe care l-au ratat poate parintii dumneavoastra. O relatie
de cuplu este mai degraba o relatie de la egal la egal, in care fiecare ar
trebui sa se preocupe de propria stare de bine.



Despartirea: In ce conditii separarea poate fi o solutie
buna?

Nu Intotdeauna meriti si salvdm o relatie. In general, remarc o tendinta
puternica de a persista, din inertie, prea mult timp intr-o relatie de cuplu
nesatisfacatoare sau chiar nefericita. Cand aceste cupluri ajung la terapie, caruta
e deja Tmpotmolita Tn noroi, iar viata amoroasa e deja in coma. Cu mult efort,
majoritatea cuplurilor reuseste, intr-adevar, sa extraga caruta din noroi si sa-si
,reanime® relatia. Alte cupluri ajung pe parcursul unei terapii la concluzia ca, de
acum incolo, e mai bine ca fiecare sa mearga pe drumul lui. Si acesta poate fi
rezultatul unei terapii de cuplu.

Exista cateva semne ce indica faptul ca o relatie este atat de degradata, incat
revenirea la un ,,impreuna“ plin de afectiune reciproca (in cazul in care asa ceva
a existat vreodati...) este aproape imposibild doar cu fortele proprii. In astfel de
situatii, este necesara sustinerea terapeutica. Printre aceste semne se numara:

Lipsa de respect

Cand respectul mutual a disparut dintre parteneri, cand cei doi abia mai schimba
unul cu celalalt un cuvant prietenos, cand singurul lucru pe care 1l mai fac este sa
se provoace reciproc, atunci a sosit vremea ca partenerii sa schimbe radical
macazul si sa caute ajutorul unui psiholog. O relatie bazata pe Incredere nu are
cum sa functioneze fara respect reciproc.

Violenta fizica



Violenta fizica repetata din partea unuia dintre parteneri sau a ambilor este
expresia unei dinamici relationale extrem de distructive, ce cu greu poate fi
rezolvata fara sprijinul psihoterapeutic. Este deci nevoie de colaborarea unor
terapeuti experimentati. Alternativa ar fi ca unul dintre cei doi parteneri sa iasa
definitiv din relatie. Insd, de obicei, ambii parteneri sunt atat de prinsi si de
dependenti unul de celalalt, incat acest lucru nu este posibil fara sprijin din
exterior.

Teroarea psihica

Violenta psihica, de exemplu, sub forma denigrarilor permanente, a umilirilor
sau a rusinarilor, dar si ignorarea cronica a partenerului ruineaza pe termen lung
orice relatie. Eliberarea din astfel de relatii e adesea greoaie si indelungata.

Dispretul

Daca remarcati ca mai degraba va dispretuiti in loc sa va respectati, probabil ca
trenul comun a plecat deja de mult din gara. In mod evident, in relatie au avut
loc atat de multe raniri, incat o relatie impreund, plina de afectiune, a devenit
imposibila.

Dezgustul frecvent



Cand unuia dintre parteneri 1i este scarba de celalalt (sau cand ambii resimt
aceasta repulsie), atmosfera din relatie este deja otravita de mult timp.
Dezvoltam in mod automat sentimente de dezgust atunci cand ceva pare sa fie
toxic. Acest lucru se intampla, de exempluy, 1n acele situatii In care cineva ne
incalca limitele fara permisiunea noastra, de pilda in zona sexualitatii sau prin
faptul ca nu ne respecta integritatea. Dezgustul mai poate apdrea si n acele
cazuri Tn care nu ne mai simtim apropiati fata de celalalt, ba chiar mai mult, ne
simtim chiar instrainati emotional de o persoana care ne-a fost candva foarte
apropiata.

Alte criterii care anunta o posibila despartire:

* Nu va mai face absolut deloc placere compania partenerului.
* Nu va simtiti deloc sprijinit de catre partener.

* Nu va simtiti niciodata in siguranta cu el, nu mai aveti niciun fel de incredere
in el.

» Remarcati ca nu mai puteti fi binevoitor fata de partener.
* Nu mai aveti niciun fel de conexiune emotionala cu partenerul.

* Nu mai aveti niciun fel de efect pozitiv unul asupra celuilalt, ci va trageti in
permanenta in jos.

* Nu puteti si/sau nu doriti sa va iertati partenerul.

* Aceasta relatie de cuplu v-a imbolnavit si atmosfera este Tn continuare una
toxica pentru dumneavoastra.

* Nu ati putut sa va dezvoltati in cadrul relatiei si nu puteti sa o faceti nici in
prezent.

* In aceasta relatie de cuplu ati devenit ceva ce nu v-ati dorit niciodata sa
deveniti.



* Nu va simtiti vazut, apreciat sau iubit — si aveti acest sentiment de multa
vreme.

In general, orientati-va dupa urmatorul principiu: Daci sunteti nemultumit sau
chiar nefericit in relatia actuala, nu asteptati ca partenerul dumneavoastra sa
schimbe ceva, ci actionati dumneavoastra nsiva. In caz contrar, s-ar putea si
asteptati un timp indelungat si, eventual, degeaba.



Expresia gaslighting (,,aprinderea lampii cu gaz“) provine de la piesa de teatru
Gaslight (Lumina de gaz) din 1938, in care personajul negativ 1i joaca tot felul
de feste sinistre proaspetei sale sotii, Tncercand s-o faca sa creada ca Tnnebuneste.
Una dintre feste consta in cresterea si diminuarea flacarii lampilor cu gaz din
casa, sotia ajungand sa creada ca totul este doar in imaginatia ei. (N.r.)



Capacitatea de a ne vedea unul pe celalalt si de a
creste impreuna: prin delimitare si empatie, spre
conexiunea emotionala

Dupa cum am putut vedea pana acum din multitudinea de exemple expuse, in
conflictele din cuplu se ascund multe ocazii de a ne dezvolta la nivel psihic.
Trebuie doar sa descoperim aceste ocazii si apoi sa le fructificam. Oricine poate
sa invete din ele foarte multe lucruri despre propria persoanad, dar, in acelasi
timp, si despre partener. Cine 1si Intelege propriile tipare de comportament poate
sa le si schimbe. Iar cine isi prelucreaza vechile rani este din ce Tn ce mai
sandtos, mai puternic si mai mult el insusi. Aceasta este o baza buna pe care se
poate construi o relatie vie de cuplu. Daca, pe langa aceasta, cuplurile sunt
dispuse sa se dedice si unei dezvoltari in comun, acest lucru poate conduce la o
conexiune mai profunda, mai satisfacatoare si mai intensa intre parteneri.

Bineinteles, acest lucru implica si faptul ca poate trebuie sa ne ocupam de
subiecte si sentimente nepldcute, pe care le-am evitat mult timp. Asa cum am
incercat sa aratam Tn sectiunile precedente, suntem preocupati o viata Intreaga sa
ne aparam de emotiile neplacute si de impulsurile nedorite, pe care nu am avut
voie sa le trdim in perioada copildriei. Aproape ca nici nu stim cum ar putea fi
altfel. De multe ori, nu avem nici macar idee fata de ce anume ne aparam de fapt.
Continutul de care ne aparam este inmagazinat undeva in inconstientul nostru,
iar accesul la el ne este ingreunat. Faptul ca 1l depozitam acolo poate fi un proces
care are sens. Insd in relatiile de iubire, apararea continud poate conduce la
conflicte si complicitati de tipul celor descrise anterior si, in cele din urma, la
stagnare si Instrdainare. De aceea, in sectiunea de fatd, va invit la o calatorie
impreuna ntr-un tinut si mai necunoscut. Aveti un sentiment de disconfort 1n
legatura cu acest lucru? Normal! Dar cu toate acestea, sunteti pregatit de start?
Foarte bine! Sa pornim!



Acceptarea. Sau: Ce inseamna de fapt dragostea?

Sa reflectam mai Intai asupra termenului de ,,dragoste”. Multi clienti afirma in
cabinetul meu ci 1si iubesc partenerul mai presus de orice. i cred cand spun
acest lucru, desi unii dintre ei si-ar dori mai degraba, inca din primele zece
minute ale sedintei, sa-si rupa capul unul altuia, in fata mea. Sau se
devalorizeaza reciproc si Isi arunca vina pentru te miri ce. In orice caz, e clar c3,
pentru fiecare, celdlalt reprezinta ceva. Altfel, cei doi nu ar fi in primul rand
legati unul de celalalt in aceasta maniera si, n al doilea rand, nici nu ar fi venit la
terapie.

Binelnteles ca vreau sa aflu mai multe detalii si, atunci cand se iveste ocazia, 1i
intreb ce vor sa spuna cand afirma ca il iubesc pe celalalt. Ce anume exact iubesc
la partenerul lor? Si ce fnseamna acest lucru pentru ei? Imi place si mai Intreb si
ce considera fiecare ca iubeste celalalt la el. Adesea, clientii incep sa reflecteze si
sa se Tnvarta in jurul acestor intrebari. De multe ori, nu e chiar atat de usor sa
punem in cuvinte ce anume exact iubim la celdlalt si de ce este atat de important
pentru noi ceea ce iubim la el.

Pentru multi oameni, dragostea este sinonima cu ,,nevoia“. Au nevoie de celalalt
pentru ca el le poate da ceva ce ei nu-si pot oferi singuri. Partenerul are anumite
insusiri care lor insisi le lipsesc sau care le sunt insuficient dezvoltate. Ideea ca
celalalt, de care avem atat de multa nevoie, s-ar putea desparti de noi ne apare
atunci aproape de nesuportat! Partenerul face atat de mult parte din propriul
nostru sistem de personalitate, incat nu-1 mai percepem ca pe o fiinta separata, ci
ca pe o parte elementara a propriului nostru sine sau, mai bine spus, ca pe o carja
existentiala a sinelui nostru. Dar atunci inseamna ca il iubim pe celalalt pentru ca
avem nevoie de el? Sau avem nevoie de el pentru ca il iubim? O intrebare
interesanta, care adesea se cere lamurita.

Apoi, dragostea nu e chiar acelasi lucru cu pasiunea erotica sau sexuala. Adesea
(cel putin, la inceput), cele doua merg mana in mana si, in cel mai bun caz,
iubirea si pasiunea se insufletesc reciproc. Dragostea nu prea are legatura nici cu
idealizarea initiala a partenerului, cu febra primei etape de Indragostire, chiar



daca multi oameni le confunda.

Si atunci ce este iubirea? Un sentiment, asa cum se afirma adesea? Sau iubirea
este mai degraba o atitudine pe care o adoptam fata de partenerul nostru, o
atitudine bazata esentialmente pe acceptare si bundvointa? Sau este vorba, Intr-o
relatie de cuplu, despre dragostea trdita, cea care se manifesta intr-un mod foarte
practic 1n viata de zi cu zi?

Putem sa ne intrebam si invers: cand simt oamenii de fapt ca sunt iubiti de
partenerul lor? Si acest lucru poate varia foarte mult. Unii se simt in mod
deosebit iubiti atunci cand celalalt 1si manifesta atentia pentru ei, de exemplu,
printr-un gest plin de afectiune 1n viata cotidiana, printr-un compliment frumos
sau printr-un cadou foarte personal. Altii se simt iubiti cand partenerul le
pregiteste o surprizi care corespunde dorintelor lor. Insd multi dintre clientii
mei, pe care i-am descusut pe marginea acestui subiect, descriu acest sentiment
de a fi iubiti de catre partener ca pe o stare 1n care simt ca sunt vazuti si acceptati
de catre celalalt. De exemplu, se simt iubiti atunci cand se pot arata ,,slabi® si
vulnerabili Tn fata partenerului, fara ca acesta sa se foloseasca de acest lucru in
avantajul lui. Sau atunci cand se pot deschide cu privire la ceva intim din
interiorul lor, iar partenerul reactioneaza plin de afectiune, cu multa caldura si
oferindu-si sprijinul.

Capacitatea de a se vedea unul pe celdlalt, de a se recunoaste si de a se accepta
reciproc, mai ales 1n situatii extrem de sensibile, ar putea reprezenta cheia unei
relatii de iubire reusite. Si exact despre acest lucru este vorba in procesul prin
care Incercam sa ne rezolvam conflictele din relatie si sa crestem impreuna: sa ne
putem vedea si sa ne Intelegem mai bine in viitor unul pe celalalt, precum si sa
ne fim alaturi, Intr-o masura adecvata, n situatiile dificile.

Scurta autoreflectie, partea I: a iubi si a ne simti iubiti

e Cand va simtiti iubit de partenerul dumneavoastra?

e Cand se simte partenerul iubit de catre



dumneavoastra?

e Amintiti-va de o situatie concreta si Incercati sa
descrieti cu exactitate ce ati simtit. Relatati-i si
partenerului despre aceasta experienta, Intrucat
acestea sunt informatii importante pentru el.



A vedea diferentele ca pe o sansa de sprijin reciproc:
Ce fac in mod corect cuplurile fericite?

Printre altele, cuplurile fericite reusesc sa fie fericite tocmai pentru ca nu cauta
intotdeauna in mod compulsiv sa fie fericite. Pare sa sune contradictoriu, nu?
Probabil ca asa sunad. Dar, cu cat partenerii se simt mai putin constransi de stresul
pe care si-1 creeaza singuri (acela de a fi fericiti Tmpreuna in orice moment), cu
atat e mai probabil ca acest lucru sa se intample Tn anumite momente. Aceste
cupluri nu se asteapta ca parteneriatul lor sa fie o stare continua de entuziasm, ci
au nteles faptul ca pot exista perioade de seceta si faze mai conflictuale, care
insa nu-i determind pe parteneri sa se desparta. Ei simt Tn continuare ca 1si
apartin unul celuilalt, chiar daca pentru o vreme traiesc mai mult in paralel sau
nu se simt In permanenta legati in mod intim. Partenerii acestor cupluri reusesc
sa-si gaseasca din nou calea unul spre celalalt, stabilizandu-si astfel relatia.

A fi fericit e mai degraba o stare emotionala exceptionala decat una permanenta,
cotidiana. Ea 1si face aparitia mai mult Tn mod indirect, atunci cand ne simtim
bine 1n general, suntem multumiti de noi si impacati cu lumea sau atunci cand ne
simtim conectati la modul cel mai profund cu viata, cu lumea sau cu o alta fiinta
umand. Nu putem forta deloc lucrurile in aceasta privinta. Fericirea apare in mod
spontan si neprevazut, atunci cand sunt indeplinite anumite conditii si cand
suntem deschisi si receptivi din punct de vedere emotional.

De regula, partenerii cuplurilor fericite se simt conectati unul cu celalalt intr-o
forma speciala si intima. Cei doi stiu despre aceasta legatura a lor, simt aceasta
conexiune dintre ei si o pot exprima si trdi. Acest lucru nu inseamna 1n niciun
caz ca lucrurile sunt perfecte intre ei tot timpul! Ba, dimpotriva! Cuplurile
fericite se cearta! Ele accepta faptul ca intr-un parteneriat exista conflicte si nu le
vad ca pe 0 amenintare, Ci ca pe 0 necesitate, iar uneori poate chiar ca pe o sansa.
In general, conflictele iau nastere atunci cand nevoile unuia se lovesc de nevoile
celuilalt. Acest lucru se intampla in mod inevitabil, pentru ca suntem persoane
diferite cu biografii diferite si dorinte diferite. Sau pentru ca dorintele noastre
sunt asemanatoare, dar ele se pot manifesta in momente diferite de timp.



Cuplurile fericite sunt adesea capabile sa-si rezolve in mod constructiv
conflictele sau pot suporta gandul ca, pentru moment, nu au o solutie cu privire
la un anumit conflict sau chiar ca, pe termen lung, s-ar putea sa nu gaseasca vreo
solutie buna. Inclusiv acest lucru presupune o anumita abilitate! A putea suporta
tensiunile o anumita perioada de timp este o capacitate pe care cuplurile trebuie
sa si-o Insuseasca in mod necesar. Nu orice problema are imediat o solutionare.
Astfel, partenerii trebuie sd poata si-si spuna uneori: ,,Imi iubesc sotul sau sotia,
dar pentru moment, nu putem sa ne rezolvam Tmpreuna aceasta treaba“. A fi
conectat cu partenerul si a avea probleme 1n relatie nu reprezinta pentru cuplurile
fericite o contradictie si nici o amenintare, ci cel mult o provocare.

Chiar daca fericirea nu poate fi fortata sa apara, exista unele lucruri pe care le
putem face pentru ca relatia noastra sa avanseze.

Astfel, unii oameni care traiesc in relatii fericite de cuplu fac in mod corect
urmatoarele lucruri:

1. 11 accepti pe celilalt ca fiind diferit de ei si nu se asteapti ca el s se alinieze
opiniilor lor. Diferentele sunt admise nu doar printr-o strangere din dinti, ci sunt
percepute si ca un stimulent pentru relatie.

2. Isi manifesta Tn mod constant grija si dragostea reciproca, prin gesturi marunte
in viata cotidiana, Tn special prin atingeri fizice si alte atentii.

3. Accepta faptul ca celalalt nu este responsabil pentru fericirea lor si nici nu 1l
suprasolicita cu pretentii exagerate. (Sau, cel putin, 1si dau silinta sa nu faca
acest lucru.)

4. Desi nu se simt responsabili sa-1 faca fericit pe partener, cu toate acestea, sunt
interesati de starea de bine a celuilalt si, de asemenea, sunt dispusi sa faca ceva
in acest sens.

5. Isi sprijina si moral, dar si practic partenerul atunci cand acestuia nu-i merge
bine, cand se afla Intr-o criza sau este bolnav.

6. Stau In contact direct unul cu celalalt, isi impartasesc Tn mod reciproc lucrurile
importante si iau parte la viata partenerului.



7. Sunt preocupati in permanenta de propria dezvoltare si 1i ofera celuilalt
partener sprijin in propriul proces de evolutie — chiar si atunci cand acest lucru
poate trezi anumite anxietati.

8. Recunosc fata de ei Insisi ca uneori 1si ranesc partenerul, dar reusesc sa 1si
ceara scuze si Incearca sa repare lucrurile.

9. Se iarta reciproc. Acest lucru le reuseste in special datorita faptului ca exista o
buna relatie afectiva si ca cei doi au incredere 1n faptul ca intentiile celuilalt sunt
in esenta bune.

10. Isi dau silinta sa se inteleaga reciproc.

11. Desi fac diverse lucruri pentru celalalt, ei n-o fac Intr-o maniera manipulativa
(,,Fac acest lucru pentru tine doar pentru ca tu sa faci altceva pentru mine®), ci
ajutorul se naste dintr-un impuls plin de afectiune si/sau pentru a-si indeplini
partea lor din contractul comun si pentru a stabiliza astfel relatia.

12. Din cand 1n cand, se lasa unul pe celalalt in pace. Fiecdruia i se permite sa
aiba suficient spatiu si timp pentru el Tnsusi.

13. Le plac ,partile bune ale partenerului®. Adesea, partenerii vad anumite
aspecte pozitive la celalalt pe care acesta nici nu si le percepe intr-un mod prea
clar. Prin faptul ca partenerul le oglindeste, aceste laturi primesc astfel
permisiunea de a creste. (,,Parintii mei obisnuiau sa-mi spuna intotdeauna ca sunt
caraghios si ca ma prostesc. Asa ca am inceput sa ma dezbar de partea mea
,hazlie“. Abia cand mi-a spus sotia mea ca exact aceasta latura prosteasca a mea
e cea care 1i place in mod deosebit am putut sa-mi accept aceasta parte
importanta din mine si sa o las din nou sa se dezvolte.“)

14. Problemele sunt intelese si abordate ca probleme comune, Tnsa fara ca
vreunul dintre parteneri sa se puna in pozitia de terapeut fata de celalalt si fara sa
se instaleze astfel un raport de putere.

15. Isi exprima nevoile si emotiile Intr-o maniera constructiva, nu evita
conflictele si sunt capabili sa suporte tensiunile o anumita perioada de timp.



Scurta autoreflectie, partea a II-a: Sa ne simtim
conectati unul cu celalalt

e Cand va simtiti conectat, intr-un mod fericit, cu
partenerul dumneavoastra sau cand v-ati simtit
astfel?

e Cand se simte partenerul conectat, intr-un mod
fericit, cu dumneavoastra sau cand s-a simtit astfel?



Bunavointa, incredere si rabdare: premisele unui
proces de vindecare comuna

Daca in acest moment considerati ca sunteti foarte departe de relatia fericita
descrisa anterior, va pot linisti: exista un drum care conduce intr-acolo. El nu
este Intotdeauna simplu, pentru ca trebuie trecute anumite obstacole. Cu toate
acestea, merita sa incercati si sa va aventurati pe taramurile necunoscute ale
iubirii, pe care sa le explorati impreuna.

Pentru a putea pleca insa in aceasta calatorie cu partenerul dumneavoastra,
trebuie Tndeplinite anumite conditii fundamentale. Altfel, drumul va deveni prea
anevoios si nu veti ajunge prea departe Impreuna, ci va veti invarti n cerc sau
veti ramane blocati.

De aceea, si pentru cuplurile aflate intr-o criza, intotdeauna este foarte important
ca ele sa exploreze mai intai daca aceste premise sunt indeplinite sau, cel putin,
daci ele ar putea fi satisficute. Inainte si va aruncati intr-un ,,proces de
schimbare®, raspundeti-va singur sau impreuna cu partenerul la urmatoarele
intrebari:

* Mai aveti suficienta incredere unul Tn celalalt, astfel Tncat sa va puteti lansa
intr-un proces de dezvoltare cu un deznodamant necunoscut? Puteti sa fiti
deschisi unul fata de celalalt? Sau ranile sunt deja prea mari, astfel Tncat acest
lucru nu mai este deloc posibil? Ce ar trebui eventual sa se intample pentru ca
increderea sa fie restabilita?

« Tn general, va priviti partenerul cu bunivointi? Sau furia, frustrarea si dorinta
de razbunare sunt atat de puternice, incat acest lucru nu mai pare posibil? Ce ar
trebui sa se Intample pentru ca aceste sentimente intense sa se linisteasca si
bunavointa sa poata apdrea din nou? Cum stau lucrurile in cazul partenerului
dumneavoastra?



* Sunteti pregatit sa va confruntati cu persoana dumneavoastra, cu biografia, cu
scenariul de viata si temele predominante din viata dumneavoastra? Sunteti de
asemenea pregdtit sa va confruntati, intr-o anumita masura, si cu temele
partenerului? Este si partenerul pregatit sa faca acelasi lucru? Daca nu, ce ar
trebui sa se intample pentru ca aceste lucruri sa devina posibile?

* Aveti amandoi suficienta putere si rabdare pentru a va putea ocupa de procesele
mai profunde ale relatiei? Sau unul dintre dumneavoastra se simte momentan
prea tensionat sau prea lipsit de energie pentru a putea face acest lucru? Acordati
atentie semnalelor dumneavoastra interne, pentru cd urmarea procesului corect
,la momentul gresit“ poate s esueze rapid. Insi tineti cont si de faptul cd
reactiile latente de aparare, precum cele de aversiune, ingrijorare, neliniste si asa
mai departe, sunt normale.

« In principiu, aveti amandoi disponibilitatea de a Tncerca ceva nou? Aveti
curajul sa renuntati la vechile obiceiuri si sa experimentati noi tipare de
comportament sau sa simtiti emotii neobisnuite? Daca traiti un sentiment de
amenintare 1n legatura cu aceste lucruri, care este temerea dumneavoastra cea
mai mare? Ce credeti ca ar putea sa se intample in cel mai rau caz? Si ce ar putea
sa se Tntample 1n cel mai bun caz? Cantariti din nou lucrurile. Poate ca relatia
dumneavoastra merita totusi riscul de a incerca ceva cu totul nou.



Certuri, frustrari si furie: De ce ambii parteneri au
dreptate si de ce nu este vorba, de fapt, despre a avea
dreptate?

Adesea sunt intrebata daca imi este greu sa raman ,,neutra“ in cadrul consilierii
de cuplu. Va spun foarte sincer: nu sunt neutra si cu atat mai putin obiectiva.
Cand lucrez, sunt multipartinitoare. Sunt acolo pentru toti. Pentru mine este
important sa-i Inteleg in mod egal pe ambii parteneri, pentru ca fiecare are
dreptate 1n felul lui foarte personal.

Deci Tmi dau silinta sa patrund comportamentul si experienta partenerilor din
perspectiva fiecaruia 1n parte. Nu exista comportamente corecte sau gresite din
acest punct de vedere (cu exceptia catorva situatii, ca, de exemplu, cele de
violenta fizica sau psihicd). Daca unul dintre parteneri se simte neglijat de catre
celalalt, atunci acest lucru este intai de toate adevarul sau personal, ce trebuie
acceptat. Bineinteles, mai tarziu se impune testarea si verificarea realitatii, pentru
a vedea daca celalalt partener se comporta Intr-adevar intr-un mod neglijent
si/sau ignorant sau daca cel afectat percepe lucrurile in acest fel deoarece
anumite semnale nu ajung, de exemplu, la el. Evident ca, in cursul unei terapii,
perspectivele ajung sa fie puse sub semnul intrebarii, se adopta anumite viziuni
noi si asa mai departe. Dar Tnainte de asta, fiecare client are dreptul sa simta ceea
ce simte. Acesta este fundamentul muncii impreuna. Altfel, lucrurile nu
functioneaza, dupa parerea mea.

In cadrul consilierii de cuplu sunt valabile urmitoarele reguli de baza:

* Ambii parteneri au in principiu dreptate: fiecare 1si trage propriile concluzii
(logice din perspectiva lui) din experientele si din trdirile lui. Aceste concluzii
trebuie respectate si Tntelese.

» Ambii parteneri au dreptul sa se simtd asa cum se simt, indiferent daca cineva
din exterior sau partenerul poate sa inteleaga sau sa nu inteleaga, la o prima



privire, acest lucru. Mai tarziu, putem explora de unde vin aceste sentimente,
carei persoane li se datoreaza la origine si asa mai departe. Dar intr-o prima faza
si In principiu este valabila urmatoarea deviza: ,,Lucrurile sunt asa cum sunt!“ Si
aceasta este baza pornind de la care lucram.

* Ambii parteneri sunt implicati in mod egal in conflict. Nu putem spune ca unul
e vinovat si celilalt e usa de biserici. Intr-o anumiti masura, ambii sunt
responsabili pentru situatia in care se afla. Si, de aceea, ambii pot contribui la
iesirea din mlastina — impreuna ca pereche sau ca doua persoane separate.

Daca, in terapie, cuplul poate accepta aceasta baza de lucru, primul pas
important este deja facut. Adesea, clientii considera ca unul dintre ei are dreptate
(bineinteles, el insusi!), iar celalalt nu are, intelege totul gresit si face lucrurile pe
dos si, foarte probabil, dintr-o rea intentie!

Cand partenerii se pot angaja in acest proces de transformare a perspectivei in
directia unei viziuni in care ,,ambii au dreptate®, atunci aceasta atitudine
constituie o premisa buna pentru o schimbare pozitiva. Daca, in plus, cei doi pot
asuma ideea ca, oricum, in problemele de cuplu, nu este vorba despre a avea
dreptate (sau despre a ti se da dreptate), ci ca mult mai important este ca ei sa se
inteleaga unul pe celdlalt, atunci Tnca un pas important a fost castigat. Abia 1n
acel moment fiecare dintre parteneri se poate implica Intr-un proces in care sa-i
accepte celuilalt perspectiva, sa-i inteleaga pozitia si sa poata dezvolta
bunavointa si compasiune fata de el.

Un alt progres poate fi adus de atitudinea din partea partenerilor, care implica
renuntarea la criterii de evaluare in termeni de ,,corect® sau ,,gresit“. Si n acest
caz, concluzia logica ce se desprinde de aici este urmatoarea: ,,Daca in
chestiunile legate de relatie, nu exista «corect» sau «gresit», atunci nici
partenerul meu nu poate face ceva eronat, si nici eu. Eventual, el poate sa faca
lucrurile altfel decat le-as face eu sau decat mi-as dori“. In acest fel, perspectiva
se largeste si privirea asupra partenerului se schimba. Iar Tn cazul ideal, celalalt
incepe sa devina si el interesat de schimbare: ,,Cum se face ca te comporti astfel?
As vrea sa Inteleg acest lucru, pentru ca Tmi este strdin si nu stiu cum sa-1
interpretez®. Acesta ar fi inca un frumos pas Tnainte in directia dezvoltarii si
vindecarii Impreuna.



Cand stresul trebuie sa slabeasca: De ce e necesara
recastigarea linistii, Inainte de a ne putea clarifica
conflictele mai profunde?

Cand va aflati intr-o situatie complicata cu partenerul dumneavoastra si nu stiti
cum sa procedati mai departe, cand sunteti nefericit sau chiar disperat, sunteti
intr-o stare latenta sau acuta de stres. Asa cum am vazut anterior, persoanele
aflate Tntr-o stare de stres nu sunt foarte constructive. Reactioneaza fara sa
gandeascd, dupa anumite tipare vechi de comportament pe care si le-au Tnsusit
candva, indiferent daci ele mai sunt adecvate momentului prezent sau nu. In
conditii de stres, creierul nostru functioneaza doar intr-o masura limitata si, Intr-
o astfel de situatie, adesea suntem la kilometri distanta de a putea simti
compasiune sau empatie.

De aceea, e foarte important sa ne stabilizam pe cat de mult posibil inainte sa ne
implicam intr-o explorare a problematicii de cuplu. Daca un partener are o
anxietate de abandon extrem de mare si traieste In permanenta cu teama ca
partenerul l-ar putea parasi, daca e marcat de un anumit tip de agresivitate pe
care nu si-o poate gestiona sau daca pur si simplu este Tnnebunit de disperare, el
nu va putea mai deloc sa gandeasca in mod clar si are nevoie 1ntai sa se
linisteasca si sa se fortifice. Intr-o prima faz, el trebuie si Incerce si-si ofere
singur aceste lucruri, de exemplu, printr-o grija fata de propria persoana, printr-o
atentie sporita indreptata catre interior, prin somn suficient, masaj, meditatie,
sport etc. Fiecare stie cel mai bine cum isi poate scadea si stabiliza nivelul de
stres. Daca dumneavoastra sau partenerul nu reusiti sa faceti acest lucru, o
psihoterapie sau cateva sedinte individuale din cadrul terapiei de cuplu v-ar
putea ajuta sa dobanditi din nou mai mult pamant sub picioare.

Un cuplu zguduit de o criza poate fi extrem de stresat, chiar si atunci cand cei
doi parteneri sunt stabili din punct de vedere psihic. De aceea, cadrul trebuie sa
contribuie Tn mod necesar la crearea unei ,,atmosfere de lucru®“ cat mai relaxate
cu putinta.



Concret, acest lucru inseamna ca trebuie sa se nasca un spatiu protector, in care
fiecare dintre parteneri sa se simta cat mai bine si mai in siguranta. Contextul
terapeutic ofera acest spatiu protector si un cadru clar definit, in care fiecare
partener are dreptul sa vorbeasca si are voie sa fie el Tnsusi. Un terapeut bun se
ingrijeste de crearea unei atmosfere pline de Incredere si 1i abordeaza pe ambii
parteneri din locul Tn care acestia se afla din punct de vedere emotional. Le
permite amandurora sa vorbeasca in aceeasi mdsura, modereaza discutia cu
amabilitate si plin de empatie, asigurand n acelasi timp o atmosfera caracterizata
de structurd, claritate si liniste. In cel mai bun caz, el reuseste si creeze un mediu
constructiv de dialog, care acasa aproape ca nu mai este posibil.

Cateodata, nici macar acest lucru nu este suficient pentru linistirea clientilor
agitati si pentru Indreptarea lor catre un proces comun. De aceea, eu folosesc
uneori asa-numitele ,,moratorii®, un fel de acord cu privire la amanarea
actiunilor. E de inteles ca daca unul dintre parteneri traieste, de exemplu, o
panica permanenta ca celalalt 1-ar putea parasi de pe azi pe maine, atunci el nu se
va putea lasa in voia unui proces de dezvoltare, in care sa dezvaluie ceva despre
sine si si-si formuleze propriile dorinte. Impins de nevoie, el ar fi capabil si
promita absolut orice, doar ca sa-l tina pe partener langa el. Pentru ca respectiva
persoana sa se poata relaxa Intr-o oarecare masura, exista posibilitatea incheierii
unui contract prin care ambii partenerii se obliga ca in decursul unui anumit
interval de timp sa nu se desparta. Aceasta perioada se stabileste in mod specific,
pentru fiecare cuplu in parte. Desi anxietatea nu dispare astfel imediat, ea nici nu
mai este alimentatd Tn mod constant din viata cotidiana. La fel, daca unul dintre
parteneri are o relatie extraconjugald, intelegerea ar fi ca el sa stea departe de
amant(a) pentru o anumita perioada de timp. Doar in acest fel partenerul care se
simte inselat se poate deschide din nou; Tn caz contrar, sentimentele sale de
ranire si amenintare vor fi probabil prea mari. Ca atare, reflectati cum puteti
aduce mai multa liniste in sistemul relatiei dumneavoastra, astfel incat sa puteti
comunica intr-o oarecare masura fara stres. Eventual, ati putea si dumneavoastra
sa Incheiati de comun acord un astfel de moratoriu.

In afara de aceasta, ar trebui sa va creati un cadru care sa va permita amandurora
sa vorbiti Tn liniste si sa va deschideti unul fata de celalalt. Urmatoarele lucruri
v-ar putea fi de folos:

* Dati-va Tn mod constient cate o ,,intalnire” pentru ,,discutii de cuplu®, care in



mod ideal sa aiba loc cu o anumita frecventa (de exemplu, o data pe saptamana)
si 1n care sa discutati despre problemele si temele actuale care va preocupa. In
restul timpului, aceste subiecte trebuie sa ramana tabu. Astfel, veti reusi sa
dobanditi din nou o oarecare liniste in viata cotidiana, Tntrucat temele
problematice sunt tinute la locul lor.

« Intalniti-va pentru discutiile de cuplu intr-un loc neutru, in care amandoi va
simtiti bine, de exemplu, la restaurantul italienesc preferat. Riscul ca situatia sa
escaladeze este mai mic acolo decat acasa.

* Alegeti-va un moment favorabil de timp, Tn care sa va simtiti relaxat intr-o
oarecare masura, poate in weekend, si pe cat posibil evitati sa discutati Tnainte de
culcare. Daci lucrurile devin agitate, va va fi dificil apoi sa adormiti. In plus, de
obicei, seara suntem prea obositi.

* Puneti o limita temporala discutiilor. O ora, o ora si jumatate sunt de obicei
suficiente.

» Structurati-va discutia: propuneti o anumita tema si concentrati-va in
exclusivitate pe ea. Fiti atenti sa nu deviati de la ea si ramaneti la subiectul ales.

« Stabiliti anumite reguli de comunicare pentru ca, altfel, totul se va desfasura ca
si pana acum, iar linistea nu se va putea reinstala. Fiecaruia trebuie sa i se
permita sa-si duca ideea pana la capat si fiecare trebuie sa-si dea silinta sa-1
inteleaga pe celalalt. Tineti minte: amandoi aveti dreptate! Acesta ar trebui sa fie
fundamentul de la care sa plece discutiile voastre!

* Nu-i faceti partenerului niciun fel de reprosuri, ci Tncercati sa-i impartasiti ceva
despre dumneavoastra: cum va merge, cum va simtiti, ce nevoi aveti etc.

* Reflectati impreuna la intrebarea daca sunteti amandoi pregatiti sa parcurgeti
un proces de schimbare (vezi mai sus). Verificati daca va puteti imagina ca o sa
parcurgeti acest drum n doi sau daca credeti ca ati avea nevoie de o terta
persoana care sa va sustina si sa modereze intre dumneavoastra si partener.



Mica noastra comoara: gasirea punctelor comune si a
resurselor

Nu din intamplare ati devenit o pereche. Poate ca Tn momentul de fata sunteti
atat de frustrat, incat nu mai aveti nici cea mai vaga idee cum ati putut ajunge de
fapt impreuna. Dar cu siguranta ca exista nenumarate motive pentru care v-ati
gasit si ati format un cuplu. In mod cert, unele dintre aceste motive sunt bune,
dar in perioadele de crize, cuplurile uita adesea care au fost acestea. Va poate fi
de folos daca incercati sa le treceti din nou 1n revista: Ce v-a fascinat la celalalt?
Ce vi s-a parut atat de placut la el, incat v-ati simti atras? Care sunt trasaturile lui
de care v-ati indragostit?

Luati-va neaparat timp sa va reamintiti ceea ce ati apreciat, ati iubit si ati admirat
in mod deosebit la partener. Apoi verificati daca aceste insusiri mai sunt prezente
la el.

Ati putea sa va impartasiti reciproc ceea ce ati gasit demn de iubire, captivant si
palpitant la celdlalt? Acesta ar putea fi un prim pas in directia reapropierii.
Partenerii aflati ntr-o criza a relatiei lor de obicei nu se mai comporta cu
afectiune unul fata de celalalt, ci, dimpotriva, uneori 1si sunt foarte ostili. Insa
pentru a va putea reapropia unul de altul, e nevoie de mai multa amabilitate si de
o atitudine apreciativa. Daca aceasta nu mai poate fi deloc restabilita, pentru cei
doi parteneri va fi foarte dificil sa fie din nou fericiti impreund. Chiar si un
terapeut de cuplu extrem de angajat ar putea renunta in acest caz la eforturile lui.

Ca atare, dati-va un imbold si relatati-va reciproc, la un pahar tihnit de vin sau la
o ceasca de cafea, ce anume v-a placut la inceput la celalalt. Fiti atenti sa nu
aterizati din nou ntr-un cerc vicios format din certuri si ramaneti Tn mod
exclusiv la acest subiect. Pentru fiecare, aceasta discutie ar trebui sa se simta ca
un dus cald placut. Daca vi se pare prea dificil sa faceti acest lucru in mod
verbal, scrieti-va unul altuia cate o scrisoare plina de afectiune pe aceasta tema.

O alta intrebare interesanta este: Ce va leaga unul de celalalt? De obicei, sunt
copiii, casa comuna si, destul de des, o gramada de datorii. Dar in afara de asta?



Sexul bun? Un fel de alianta prieteneasca? Valori comune? Viziuni politice
asemanatoare? Acelasi gen de umor? Paralele Tn viata din copilarie?

Incercati s aflati ce aveti In comun, ce este important pentru amandoi si ce va
leaga unul de celalalt. Adesea, aceste lucruri reprezintd adevarate izvoare de
energie, de la care va puteti trage seva in perioadele de criza. Din pdcate, 1n
haosul relatiei, acestea sunt pierdute din vedere si de aceea e important sa vi le
constientizati din nou.

In plus, aruncati neaparat o privire asupra a ceea ce ati realizat impreund pana
acum. Ce ati trait unul cu altul, ce conflicte ati reusit deja sa rezolvati? Ati avut
si alte crize asemanatoare, pe care le-ati solutionat? Cum ati reusit sa faceti acest
lucru? Scrieti pe o bucata de hartie aceste situatii si veti fi surprins sa descoperiti
cat de multe ati gestionat deja impreuna! Cel putin clientii mei sunt de obicei
extrem de uimiti sa vada prin cate au reusit sa treaca alaturi de perechea lor.

Scurta autoreflectie, partea a III-a: Ce merge bine
in relatia dumneavoastra?

Reflectati neaparat cu privire la ceea ce merge bine in relatia
dumneavoastra. Este posibil ca intr-o prima faza sa nu va vina nimic in
minte, pentru ca partenerii stresati sau nefericiti tind sa se focalizeze doar
asupra lucrurilor ,,negative”“ din relatie. Micile semnale pozitive sau chiar
pline de iubire sunt trecute rapid cu vederea, iar ceea ce este frumos este
neglijat.

* Deci ce functioneaza bine in relatia dumneavoastra?
* Ce apreciati la cotidianul vostru comun?

* Ce ar trebui neaparat sa ramana asa cum este?



A ne vedea unul pe celalalt: De ce este delimitarea atat
de importanta si de ce partenerul nu e vinovat?

,Cum adica, delimitare? Doar vrem sa ne gasim drumul inapoi unul spre celalalt,
nu sa ne indepartam si mai mult!“ Aceasta este reactia pe care ati putea-o avea in
acest moment. Insd, da, ati citit bine: daca vreti si deveniti din nou un cuplu
fericit, Intai trebuie sa va delimitati unul de altul intr-o maniera sanatoasa. Acest
lucru nu Tnseamna sa va Intoarceti privirea unul de la celalalt sau sa va izolati. Ci
mai degraba este vorba de a va prelua din nou Intreaga responsabilitate pentru
propria persoana si propria stare de bine si de a-1 vedea iarasi pe partener ca pe o
persoana distincta.

Poate c& acest lucru va sund banal. In realitate, partenerii multor cupluri sunt atat
de legati unul de altul, incat fiecare a pierdut din vedere faptul ca celalalt este o
persoana diferitd. Nu va mai puteti percepe partenerul ca pe o persoana distincta,
ci 1l vedeti exclusiv ca fiind sursa sentimentelor dumneavoastra de frustrare,
furie sau dezamagire. Si, atunci, bineinteles ca simtim ca partenerul este cel
vinovat de faptul ca suntem nefericiti. Dar, de fapt, el este mult mai mult decat
,partenerul nostru®. El este un altul si acest altul este cel de care ne-am
indragostit. Iar trdirile sale, sentimentele, dorintele, fricile si nevoile lui sunt la
fel de reale ca ale noastre. Cu cat avem mai multa nevoie de el, cu atat mai
imperative devin cererile noastre fata de partener: ,,Sa faca bine sa se comporte
odata asa cum vreau eu!“ Ideea din spatele acestei solicitdri este urmatoarea:
,Pot sa fiu fericit in aceasta relatie doar daca celalalt se schimba si se comporta
exact asa cum 1mi doresc!“ Asa ca punem presiune, ne luptam, ne certam si
facem solicitdri. Daca partenerul refuza sa ne raspunda cum vrem noi, lupta se
inteteste. Si astfel, aceasta dinamica incepe sa functioneze intr-un mod tot mai
autonom, pana cand niciunul dintre parteneri nu mai intrezareste vreo solutie.

Un pas important pentru iesirea din aceasta situatie incalcita este intelegerea
faptului ca fiecare trebuie sa-si asume responsabilitatea pentru sentimentele sale.
Intr-o prima faza, multor persoane le vine greu si faca acest lucru si
interpreteaza comportamentul celuilalt ca fiind cauza inevitabila a propriilor
sentimente. ,,Pentru ca sotul meu nu ma ia 1n brate, ma simt lipsita de valoare.“



Sau: ,,Daca sotia mea nu m-ar cicali atata, nu as fi atat de frustrat”. Cand spunem
ca ,,celalalt ar trebui sa se comporte altfel, pentru ca eu sa nu simt anumite
trairi“, acesta este un mecanism clasic de apdrare, asa cum am aratat Tn sectiunea
precedenta. ,,Ca sa nu trebuiasca sa ma simt eu lipsit de valoare sau sa nu fiu
frustrat, partenerul trebuie sa faca ceea ce-mi imaginez eu. Daca el nu face acest
lucru, atunci aceasta este o dovada ca este lipsit de inima, egoist sau, pur si
simplu, incapabil sa iubeasca. Sau ca eu Tnsumi nu sunt demn de iubire si nu
contez pentru el.”

Dar ce inseamna n mod concret a ne asuma responsabilitatea pentru propriile
sentimente? Sa presupunem, de exemplu, ca domnul P. vine tarziu acasa, iar
doamna P. e supdrata din aceasta cauza. ,,Pentru ca el a Intarziat, eu sunt
nervoasa!“ In acest fel, doamna P. stabileste o legdtura cauzali Intre
comportamentul sotului si sentimentele ei. El e vinovat de felul in care se simte
ea. lar ea devine aproape In mod necesar victima emotionala a comportamentului
sau.

Daca ne-am uita si dintr-o alta perspectiva, am putea spune, de asemenea, ca
domnul P. a ajuns acasa mai tarziu decat era intelegerea si ca acest lucru a starnit
in sotia lui un sentiment de furie. Este deci domnul P. vinovat in mod direct de
sentimentele doamnei P.? Mai degraba, nu. El este responsabil pentru faptul ca
este sau nu punctual, dar nu si pentru felul in care sotia sa se simte din aceasta
cauza. De pilda, ea ar fi putut fi usurata de faptul ca domnului P. nu i s-a
intamplat nimic. Sau ar fi putut lua la cunostinta de Intarzierea lui cu mai multa
relaxare. Nu exista nicio necesitate absoluta de a reactiona cu furie la intarzierea
sotului, ca atare, nu exista nicio relatie cauzala necesara intre comportamentul lui
si sentimentele ei.

Doamna P. ar trebui deci sa inteleaga faptul ca ea reactioneaza cu furie la
intarzierea sotului, ca el a declansat acest sentiment in ea prin comportamentul
lui, dar ca el nu este vinovat de sentimentele ei. Apoi, ea ar trebui sa reflecteze
de unde anume vine aceasta furie. Se simte ea In acest fel devalorizata? Ti
aminteste In mod inconstient de tatil ei pe care nu se putea baza? In spatele
acestei furii se ascunde oare o alta ranchiuna pe care i-o poarta sotului sau?
Toate aceste intrebari si-ar putea gasi un raspuns daca doamna P. nu ar arunca
vina pe el.

Asumarea responsabilitdtii pentru propriile sentimente nu inseamna doar a nu-1
mai considera pe celdlalt vinovat, ci reprezinta Tn acelasi timp si o preocupare



mai intensa fatd de propria noastrd viata interioara. In plus, acest lucru mai
implica si capacitatea de a ne putea largi repertoriul comportamental. Exact Tn
acest punct sta puterea noastra emancipatoare. ,,Daca nu trebuie sa devin in mod
necesar furios, cum as putea reactiona atunci altfel?“

Cand fiecare dintre parteneri accepta faptul ca:

* celalalt nu este vinovat de felul in care se simte, ci ca el reprezinta cel mult
factorul declansator

* si ca el insusi este tot atat de putin responsabil de felul in care se simte
partenerul lui si ca la randul sau reprezinta pentru acesta cel mult un factor
declansator,

atunci primul nod a fost deja descalcit.

Cand partenerii se elibereaza reciproc de incercarea de a-l face pe celalalt
vinovat de propriile sentimente, atunci ei pot accepta faptul ca sarcina
partenerului nu poate fi aceea de a-i multumi sau de a-i face fericiti. Este sarcina
noastra sa ne ocupam de propria noastra stare de bine. Partenerul poate contribui
la satisfactia noastra sau o poate ntari, Tnsa in cele din urma, tot noi suntem
raspunzatori pentru fericirea noastra. Bineinteles ca ne putem ruga partenerul sa
ne sustina 1n incercarea noastra de a trdi o viata mai fericita si mai satisfacatoare.
Cand el face acest lucru de bunavoie si ne este alaturi plin de afectiune, atunci se
naste ceea ce se numeste ,,dragostea adevarata“, o conexiune profunda care se
hraneste din starea de bine si din bundvointa.



»EU sunt eu, iar tu esti o alta persoana“: Cum lucram
la diferentiere si cum ne putem cunoaste din nou?

Partenerii sunt adevarati experti n ce priveste cunoasterea celuilalt. Fiecare stie
foarte multe despre celalalt, i cunoaste capacitatile si ,,defectele”, 1i atrage
atentia cu privire la comportamentele sau la contradictiile sale, care nici lui
insusi nu 1i sunt foarte constiente. Cateodata, spre marea lui durere. Nu
intotdeauna vrem sa ne confruntam cu adevaruri neplacute despre noi, mai ales
atunci cand ele ne contrazic imaginea de sine. Insd pe termen lung, aceste
observatii din partea partenerului pot fi extrem de valoroase, pentru ca ele ne
permit sa ne schimbam perspectiva asupra noastra si sa ne adancim cunoasterea
de sine. Ca atare, luati in serios remarcile critice ale partenerului si reflectati
timp de un minut dacd nu cumva ascund in ele un sambure de adevar.
Bineinteles, acelasi lucru este valabil si pentru acceptarea cuvintelor pline de
afectiune si a parerilor apreciative ale partenerului cu privire la noi — un lucru
dificil pentru oamenii critici fata de sine.

In sedintele de terapie de cuplu, atunci cand discutim despre particularitatile
familiei de origine, adesea partenerii sunt cei care atrag atentia asupra unor tipare
interesante, situatii paradoxale sau anumite incoerente. Ei pot privi de la o
distanta mai buna sistemul familial al partenerului lor, dar il cunosc totusi
suficient de bine cat sa faca anumite conexiuni si sa recunoasca unele ciudatenii.
Deci daca vreti sa aflati ceva despre dumneavoastra si familia dumneavoastra,
intrebati-va partenerul! S-ar putea ca el sa stie mai multe decat dumneavoastra
sau, pur si simplu, s-ar putea sa aiba o privire mai clara asupra situatiei.

Pe de alta parte, uneori e frapant sa vezi cat de multe lucruri ignora partenerii in
ceea ce-1 priveste pe celilalt si, din acest motiv, nu le pot nici intelege. Intr-
adevar, nu ne cunoastem iubitul atat de bine pe cat am putea crede. Si acesta
reprezinta un lucru bun! Nu ar trebui sa plecam de la premisa ca am putea
cunoaste pe altcineva foarte bine, pentru ca acest lucru ar insemna sa-i
subevaluam complexitatea si individualitatea. Pe de alta parte, oamenii se
dezvolta de-a lungul intregii lor vieti. Partenerul cu care ne-am casatorit acum 10
ani (speram cd) se va mai fi maturizat in acest rastimp.



Pentru a nu cadea Intr-o atmosfera de plictiseala in relatie si pentru a nu-l reduce
pe partener la un set redus de comportamente, terapeutul de cuplu Michael
Lukas Moeller a dezvoltat un principiu frumos. El le recomanda clientilor sai sa-
si faca din urmatoarea afirmatie baza relatiei lor parteneriale: ,,Eu nu sunt tu si
pe tine nu te cunosc* Ftkkssk

Mie imi place foarte mult acest principiu. Moeller le solicita cuplurilor sa-si
priveasca partenerul in mod constient ca pe un altul pe care trebuie sa-1
redescopere In permanenta, iar si iar. Asta inseamna sa fim mai atenti si mai
grijulii cu privire la celalalt si sa-i punem mai des Intrebari in legatura cu
motivatiile si sentimentele sale, Tn loc sa-i interpretam comportamentul sau chiar
sa presupunem ca are niste intentii rele. Nu in cele din urma, acest lucru implica
si pastrarea unei anumite distante, pline de respect, fata de el. Numai 1n acest fel
putem sa-1 percepem pe partener ca pe o fiinta autonoma, cu toate fatetele sale. E
ceva asemanator cu privitul unui tablou intr-un muzeu: daca stati foarte aproape
de el, veti vedea diverse detalii, in functie de partea pe care ati ales sa o priviti.
Insa veti putea vedea intregul ansamblu, in adevirata sa splendoare si bogitie,
doar daca faceti cativa pasi in spate.

in acest motto, ,,Eu nu sunt tu si pe tine nu te cunosc®, este de asemenea vorba
despre a ne raporta in mod constient la felul diferit de a fi al celuilalt, adica sa
recunoastem, sa acceptam si sa pretuim diferentele dintre noi. Aceasta capacitate
necesita Tnsa un anumit grad de maturitate. Terapeutul de cuplu David Schnarch
numeste acest aspect capacitatea de diferentiere.******** Prin aceasta, el
descrie abilitatea unui partener de a fi echilibrat din punct de vedere emotional si
de a fi in acelasi timp atent la celalalt. Un partener care s-a diferentiat este
capabil sa perceapa si sa suporte starile emotionale ale celuilalt, fara a se lasa
contaminat Tn mod direct de ele sau fara a simti nevoia sa raspunda la ele cu o
puternica reactie de aparare. Dimpotriva, un partener slab diferentiat
reactioneaza aparandu-se sau devenind nesigur in fata sentimentelor sau
afirmatiilor celuilalt. Iata cateva exemple 1n acest sens:

Nicola e furioasa pentru ca seful ei a criticat-o astazi. Prietenul ei, Julian, e de
parere ca nu ar trebui sa se enerveze atat de tare, pentru ca nu e asa de grav ce s-
a Intamplat. Julian nu face fata furiei prietenei sale, de aceea simte nevoia sa se
apere de aceasta stare a ei si sa o dispretuiasca. Nicola se simte lasata balta de
catre Julian.



Peter este extrem de trist pentru ca a murit mama lui. Cand lui 1i dau lacrimile, si
sotia sa Tncepe sa planga imediat impreuna cu el. Ea 1l ia atunci Tn brate si Ti
spune: ,,Nu plange...“ Peter are sentimentul ca Linda nu poate sa suporte
tristetea lui, pe care vrea sa o faca ,,sa dispara“. Asa ca el mai degraba 1si va
ascunde acum lacrimile Tn fata ei si se va purta ca si cum totul ar fi din nou in
regula.

Cateodatd, Nina este nesigura pe sine din punct de vedere sexual. In astfel de
momente, nu stie prea bine ce vrea si se lupta cu sentimentele ei de rusine.
Prietenul ei, Markus, reactioneaza atunci iritat si se retrage de langa ea, pentru ca
se simte respins. Astfel, cei doi ajung adesea 1n situatia in care isi resimt
sexualitatea ca fiind foarte frustranta. Markus 1si doreste ca Nina sa-si
depaseasca nesiguranta, pentru ca el nu i-o poate suporta.

Pentru a ne putea dezvolta capacitatea de diferentiere, e util ca ambii parteneri
sa-si perceapa propriile stari emotionale si sa lucreze la ranile vechi. Astfel,
fiecare partener isi asuma responsabilitatea pentru propria stare de bine si
evolutie, iar pe termen lung 1l poate elibera pe celalalt de asteptarile sale
exagerate si poate renunta la starea de dependenta.



Analiza conflictului: recunoasterea propriilor emotii,
rani si mecanisme de aparare

,2Autocunoasterea reprezinta primul pas spre Insanatosire®: chiar daca aceasta
pare a fi o vorba rasuflata, exista totusi un sambure de adevar n ea. Ca atare,
toate persoanele care considera ca au probleme 1n relatia lor de cuplu ar trebui
sa-si puna intai intrebarea: Care ar putea fi legatura dintre acestea si propria mea
persoana? De exemplu, si-ar putea Indrepta atentia in mod concret asupra unui
conflict care a avut loc de curand in relatia cu partenerul si care pare sa fie tipic
pentru dinamica lor relationala. Dar nu din perspectiva a ceea ce a facut
partenerul, ci din perspectiva a ceea ce s-a petrecut 1n interiorul propriei
persoane. Cunoasterea de sine, adica cunoasterea propriilor emotii, nevoi si
dorinte poate contribui In mod semnificativ la imbunatatirea relatiei de cuplu.

In terapia de cuplu, acest lucru se abordeaza din perspective multiple. Cuplul
descrie intai un conflict tipic pe care partenerii I-au trait in relatia lor, iar cei doi
se pun de acord cu privire la forma exterioara in care s-au desfasurat
evenimentele. Apoi, fiecarui partener i se ofera ocazia sa prezinte extrem de
minutios ceea ce s-a intamplat in interiorul lui in timpul conflictului. Adesea ies
la iveala emotii puternice, se fac auzite vocile unor anumite aspecte de
personalitate sau chiar anxietati inconstiente, de care nici persoana respectiva si
nici partenerul nu aveau idee.

Aceasta disecare minutioasa a gandurilor, sentimentelor, impulsurilor si
comportamentelor care apar intr-un conflict de cuplu poate fi uneori dificila, insa
ea este foarte eficienta. Cand un cuplu reuseste sa-si vada felul in care arata
propriul tipar conflictual si sa perceapa cat de multe stari emotionale
inconstiente sunt ascunse 1n el, atunci partenerii sunt cu un pas mai aproape de a
se intelege mai bine pe sine, dar si de a vedea mai clar comportamentul celuilalt
si intreaga dinamica a relatiei. Astfel, fiecare 1si poate recunoaste propria
contributie la cele Intamplate, dar si pe cea a partenerului. Iata un exemplu:



Tina si Peter au fost invitati la o petrecere data de colegii lui Peter. La ntalnire,
Tina cunostea putini invitati, in timp ce Peter a purtat multe conversatii cu
diversi cunoscuti si colegi de-ai sai. Odata reintorsi acasa, cei doi au Tnceput sa
se certe vehement. Tina era furioasa: ,,M-ai ignorat toata seara! Data viitoare
raman acasa!“ La randul sau, Peter a reactionat cu iritare: ,,Am crezut ca te
amuzi si tu! Nu am remarcat faptul ca te plictiseai!“ Tina: ,,Bineinteles ca nu ai
remarcat! Nu mi-ai acordat deloc atentie, cum ai fi putut sa vezi lucrul asta?“
Peter: ,,Ai fi putut si tu sa faci conversatie cu cineva! De ce sunt eu acum de vina
pentru faptul ca tu te-ai plictisit?*“ Cearta a escaladat intr-o asemenea masura,
incat cei doi au dormit separat si au fost prost dispusi si Tn decursul zilei
urmatoare.

La o analiza mai atenta, a reiesit ca la petrecere, in Tina s-a activat rapid
sentimentul de ,,neapartenenta“. Acest sentiment 1i era deja cunoscut din familia
ei de origine, Tn care Intotdeauna s-a perceput pe sine ca fiind ,,a cincea roata la
caruta“. La petrecere, ea a incercat intr-adevar sa ntretina conversatia si si-a dat
silinta sa para stapana pe situatie. Dar de fapt, in adancul ei, copilul ei interior
nesigur pe sine se invartea de colo pana colo, nu stia ce sa faca si se simtea
extrem de singur. Iar faptul ca Peter se distra Tn mod vizibil si nu-i acorda nicio
atentie nu a facut decat sa-i accentueze si mai mult starea de izolare.

,»Am simtit ca nu apartin grupului si m-am simtit la fel de nesigura ca un copil
mic. Iar tu pareai sa fii atat de departe, Tncat acest lucru m-a facut sa fiu si mai
tristd“ — aceasta ar fi putut fi o afirmatie potrivita din partea Tinei. Insd, in loc
de asta, ea si-a transformat inconstient sentimentele ei insuportabile de tristete si
singuradtate 1n furie la adresa lui Peter. L-a confruntat, i-a reprosat un
comportament gresit si I-a facut pe el responsabil pentru starile ei emotionale
neplacute: ,,M-ai ignorat toata seara! Data viitoare raman acasa!“

Cand Peter, care era bine dispus, a auzit acest repros, el s-a simtit imediat atacat
si a interpretat gresit cuvintele ei: ,,Am crezut ca te amuzi si tu! Nu am remarcat
faptul ca tu te plictiseai!” Tina nu mentionase absolut nimic despre plictiseala.
Dar nici despre nesiguranta sau tristetea ei. Ca atare, cum putea Peter sa inte-
leaga ceea ce se Intamplase cu ea? Asa ca ambii au continuat sa vorbeasca unul
pe langa celalalt, neatingand de fapt miezul problemei.

Abia in sedinta de terapie Peter a aflat despre cat de pierduta s-a simtit Tina la



petrecere si de faptul ci ea ar fi avut nevoie de contactul cu el. In Peter s-a
nascut imediat un sentiment de empatie fata de copilul interior al Tinei si i-a
propus ca, intr-o situatie asemanatoare din viitor, el sa functioneze pentru ea pe
post de ,,statie de andocare®, adica sa-i ofere sprijinul lui. Tina si-a cerut scuze
de la Peter pentru reprosurile aruncate si pentru faptul ca l-a facut pe el
responsabil de starea ei de bine. Peter a putut sa-i accepte scuzele.

In acelasi timp, si lui Peter i-a devenit clar ca Intr-adevar el a ,,neglijat-0“ pe
Tina la petrecere. A pierdut-o din vedere, ceea ce ulterior i-a parut rau. Cu
afirmatia sa: ,,Ai fi putut si tu sa faci conversatie cu cineva! De ce sunt eu acum
de vina pentru faptul ca tu te-ai plictisit?“, el a Tncercat sa-si justifice
comportamentul si sa-si nege ,,indiferenta®. Mai tarziu, am putut descifra
comportamentul lui Peter la petrecere ca pe o incercare de a-si pastra autonomia.
El suferise 1n copildrie din cauza unei mame extrem de dominante, care nu l-a
scapat mult timp din ochi si care l-a controlat Tn permanenta. Pentru a se salva de
un eventual control resimtit ca amenintator din partea Tinei, Peter a tras
obloanele, a plecat Intr-o calatorie de ,,mangaiere a orgoliului propriu“si a
pierdut-o pe Tina din vedere. El si-a cerut scuze pentru acest lucru si ambii au
putut sa lase conflictul in urma lor.

Bineinteles ca problema lor fundamentala nu a fost astfel rezolvata. Dar cu
ajutorul acestei analize a conflictului dintre ei (analiza redata aici Tntr-o forma
foarte prescurtatd), ei au putut recunoaste faptul ca tema lor comuna era
urmatoarea: ,,Cum am putea sa ne cream si sa ne modelam o stare de apropiere
Intre noi, astfel incat amandoi si ne simtim bine?“ In plus, ei au reusit sa discute
deschis despre dorintele si temerile lor. Si asa cum ei Insisi au recunoscut
zambind, acest tip de analiza si de discutii a dat nastere la o noua stare de
intimitate Tntre ei.

Scurta autoreflectie, partea a I'V-a: Ce se iIntampla
cand ne certam?

e Cum debuteaza de obicei o cearta in relatia



dumneavoastra?

 Ganditi-va la un conflict tipic si parcurgeti-1 In minte
pas cu pas. Ce sentimente si nevoi a trezit in
dumneavoastra? Bineinteles, incercati sa nu-I faceti pe
partenerul dumneavoastra raspunzator de ele.

e Cunoasteti aceste sentimente din trecut? Daca da, in
ce fel de situatii apareau si in legatura cu cine?

* Ce aspecte ale personalitatii dumneavoastra se
activeaza in timpul conflictului?

* E posibil sa proiectati sau sa transferati ceva din
aceste aspecte asupra partenerului?

e E posibil ca prin comportamentul dumneavoastra
din timpul conflictului sa cautati de fapt sa va aparati
de ceva neplacut, de exemplu, de o tristete profunda
sau de un sentiment de neputinta si neajutorare?

* Reflectati in ce fel ati putea reactiona prompt, chiar
la inceputul unui potential conflict cu partenerul
dumneavoastra, astfel incat sa evitati o alunecare In
vechiul tipar.
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Identificarea temelor de viata si a conflictului
fundamental comun

In terapia de cuplu existd diverse metode si posibilititi de a prelucra temele de
viata individuale ale partenerilor, precum si conflictul lor fundamental comun.
Daca doriti sa faceti acest lucru singuri, fara spatiul protector al unei terapii de
cuplu, va recomand sa va ocupati mai intai de temele care apar Tn mod repetitiv
in viata dumneavoastra: ,,Ce fel de stari emotionale ma chinuie tot timpul, fara sa
le inteleg cu adevarat? Ce fel de critici sau judecatori interiori ma impiedica
uneori sa fiu mai curajos? Ce anume din mine este activat de comportamentul
partenerului meu? La ce reactionez absolut alergic? Ce nu indraznesc sa-i spun
partenerului meu?“ Bineinteles ca Tn spatele acestor lucruri se pot ascunde o
multitudine de teme, insa adesea exista o tema principala care seamana discordie
in inconstientul nostru si care, de fapt, cauta sa fie procesata. Intr-adevir, se
intampla adesea ca propria noastra tema de viata sa fie si tema partenerului
nostru, doar ca celalalt o gestioneaza intr-o forma diferita. Acesta este si motivul
pentru care partenerii unui cuplu nici nu remarcad, intr-o prima faza, ca
inconstient sunt preocupati de aceeasi tema de viata.

Conflictele fundamentale comune (inconstiente in prima etapd) se invart in jurul
urmdtoarelor teme:

* stima de sine
* nevoia de a primi si de a oferi ingrijire
* nevoia de putere si control

* teama de atasament si de pierdere a autonomiei.



[ata cateva exemple 1n acest sens:

Conflictul fundamental comun al ,,stimei de sine“

Philipp are 40 de ani si este un actor de succes. Este impreuna cu Nadine de doi
ani, iar ea lucreaza pe post de costumiera si este cu 14 ani mai tanara decat el. La
inceputul relatiei lor, Nadine 1-a idolatrizat pe Philipp. I se parea ca este grandios
pe scena, adora felul in care el zambea, precum si atitudinea lui sigura pe sine si
sarmul lui. La randul lui, Philipp iubea sa fie admirat de catre Nadine si 1i placea
felul ei drigilas si aproape naiv de a fi“. Insa de la un timp, cei doi au Inceput
sa se certe tot mai des. El o critica pentru faptul ca ea este prea superficiala si ca
nu-i intelege deloc arta. Ei, Tn schimb, i se pare ca el este vanitos si ingamfat, iar
admiratia ei initiala se transforma in dispret.

Pana acum, relatia lor s-a nvartit in jurul temei stimei de sine. Cu ajutorul si
admiratia ei, Nadine i-a sustinut lui Philipp stima sa de sine. Mai exact,
admiratia ei a devenit un substitut pentru stima de sine care lui 1i lipsea. La
randul ei, si ea s-a simtit valorizata si mai importanta atunci cand acest tip
formidabil a vrut-o pe ea. Cu timpul insa, fiecare din ei a remarcat Tn mod
inconstient ca celdlalt nu putea sa umple acest gol interior cu privire la stima de
sine si, astfel, cei doi au inceput sa se urasca reciproc pentru acest lucru.

Tema de viata a lui Philipp suna in felul urmator: ,, Trebuie sa stralucesc in
permanenta pentru a fi iubit. Altfel, nu am niciun fel de valoare®. Tema lui
Nadine era de forma: ,,Nu sunt demna de a fi iubita si doar o confirmare din
partea ta ma face sa ma simt valoroasa“.

Amandoi ar trebui sa lucreze la propria lor problematica legata de sentimentul
propriei valori, in loc sa-i atribuie celuilalt sarcina intaririi stimei lor de sine.

Conflictul fundamental comun al ,,nevoii de a primi si
de a oferi ingrijire*



Rainer si Lioba formeaza de zece ani un cuplu. Lioba sufera de multi ani de
diverse afectiuni fizice, care nu au relevat insa nicio cauza organica. Uneori se
simte atat de rau, incat Rainer trebuie sa ramana acasa pentru a se ingriji de ea.
La Tnceput, lui Rainer 1i facea placere sa faca acest lucruy, i se parea un lucru
frumos sa-si poata Ingriji sotia si sa-i poata oferi ceva bun. Dar intre timp, el
nutreste o ranchiuna neexprimata la adresa Liobei: ,, Tot timpul trebuie sa ma
orientez dupa ea! Abia mai pot sa fac si altceva, iar intre timp, si munca mea are
de suferit din cauza asta!“ Apoi, suspina: ,,Dar ce pot sa fac?...“

Inconstient, Lioba si-a asigurat prin comportamentul ei ingrijirea completa care
i-a lipsit atat de dureros pe vremea cand era o fetita. Nici mama si nici tata nu au
avut grija de ea cu afectiune. Acuzele ei psihosomatice nu sunt deloc inchipuiri,
ea sufera cu adevadrat. Dar cu toate acestea, ele functioneaza ca un strigat pentru
nevoia ei de a fi ingrijita. Pe de alta parte, o enerveaza faptul ca aceasta impartire
a sarcinilor o face si mai dependentd. Intre timp, ea se simte tratatd de citre
Rainer cu lipsa de iubire si ca un copil.

Beneficiul lui Rainer Tn aceasta constelatie consta in sentimentul de a fi
important. In copiliria sa, el s-a simtit adesea neajutorat, de aceea acum se simte
puternic, de vreme ce in mod evident poate sa joace rolul celui mai stabil Tn
relatie. In acest rol, el se simte foarte bine. Insa pe termen lung, propria lui
nevoie de a fi Ingrijit a avut astfel de suferit (o nevoie, bineinteles,
nerecunoscuta de catre el), caci Lioba este ,,prea slaba“ sa poata sa faca acest
lucru. El isi proiecteaza astfel aceasta frustrare asupra Liobei si este furios pe ea.

Ambii parteneri si-au deplasat satisfacerea nevoii de atentie si ingrijire asupra
celuilalt. Atitudinea lui Rainer: ,,Daca tu esti cea slaba si neajutorata, atunci eu
nu Tmi mai permit sa ma simt slab si neajutorat“ s-a completat foarte bine cu
atitudinea Liobei: ,,Sunt slaba si neajutorata si de aceea am nevoie de ajutorul
tau®.

Pentru a putea iesi din aceasta complicitate inconstientd, ambii parteneri ar trebui
sa se preocupe cu temele lor legate de neajutorare, de lipsuri si de nevoia de
ingrijire.



Conflictul fundamental comun al ,,nevoii de putere si
control“

Reni si Malte sunt casatoriti de 15 ani si au o casnicie traditionala. Ea se ocupa
de casa si are grija de copii, el aduce banii. Reni relateaza ca Malte este foarte
dominant si nu permite sa fie contrazis. Cu alte cuvinte, parerea ei nu prea
conteazad. Daca ea Incearca sa i se opuna in vreun fel sau vrea altceva decat el,
Malte devine foarte galagios, iar odata chiar a si lovit-o. Malte a fost
dintotdeauna mai dominant. La Tnceput, ei i se parea cu adevarat fascinant faptul
ca el stia Tntotdeauna ce voia si, spre deosebire de ea, reusea sa si obtina acel
lucru. Acum, ea nu stie cum sa se comporte, pentru ca in niciun caz nu vrea sa-1
piarda. Teama ca va trebui sa traiasca fara el este imensa!

Reni si Malte trdiesc intr-o complicitate inconstienta care se refera la putere si
control. Pana acum, ea si-a trait in relatie urmatoarea parte din ea: ,,Ma supun
pentru ca astfel ma simt mai in siguranta“. Ea cunoaste acest lucru din copilarie,
pentru cd a avut un tata extrem de sever, care nu suporta sa-l contrazica cineva.
Ea nu ar fi Tndraznit niciodata sa se razvrateasca impotriva lui. Pe de alta parte,
Malte putea sa faca ceva ce ea insasi nu reusise niciodata: sa se impuna. La
inceput, ea a admirat acest lucru la el, dar mai tarziu i-a devenit fatal. La randul
sau, Malte si-a asumat partea complementara: el si-a asigurat rolul de conducere
in relatie, pentru ca de fapt 1i era extrem de teama sa nu trebuiasca sa se
subordoneze iar cuiva. Si el a fost nevoit sa faca acest lucru acasa, crescand cu
un tata nu doar sever, ci si violent. Toate sentimentele de neajutorare pe care nu
voia sa si le simta le delega catre sotia lui. Astfel, intre cei doi s-a nascut o
distributie extrem de inegala a raportului de putere.

Conflictul fundamental comun al ,fricii de atasament
si de pierdere a autonomiei“

Milan si Kira sunt logoditi de ceva vreme, Tnsa nu pot cadea de acord asupra



datei casatoriei. Tot mereu se iveste cdte ceva — termene-limita in chestiuni de
serviciu sau diverse certuri Intre ei. Intre timp, Kira se intreabd daci Milan
doreste Intr-adevir sd se cisitoreasca cu ea. In timp ce ea il tot preseaza si si-ar
dori sa paseasca in fata altarului, el ezita tot mai mult.

Se dovedeste cd, intr-adevar, lui Milan 1i este teama sa faca acest pas. Tatal lui,
care era alcoolic, i-a indus mereu ideea ca, odata casatorit, viata s-a terminat.
Desi teoretic lui Milan i este clar ca nu trebuie sa devina in mod necesar si el un
alcoolic nefericit daca se casatoreste cu Kira, totusi un aspect inconstient (pana
la aceasta data) din personalitatea lui 1l avertizeaza sa nu se lege atat de strans de
Kira.

La randul ei, Kira este tot mai nerabdatoare, se simte respinsa si tinuta pe loc. Si
ce sa vezi? Exact asa se simtea adesea si in familia ei de origine. Cu Milan, ea nu
a facut decat sa repuna in scena trdirile ei de odinioara din copilarie, in mod
evident cu dorinta (inconstienta si nerealistda) de a scapa pentru totdeauna de
acest sentiment nepldcut prin casatorie. Speranta ei este ca, daca Milan s-ar
hotar o data sa se aseze, ea s-ar simti in sfarsit n siguranta si acceptata. Astfel,
Milan are sarcina de a rezolva un lucru pe care parintii ei nu au reusit sa-l faca.
In terapie, amandoi isi prelucreazi impreund tema atasamentului si a fricii de
atasament, iesind astfel incet din complicitatea (coluziunea) lor inconstienta.

Scurta autoreflectie, partea a V-a: Care este conflictul
fundamental comun din relatia dumneavoastra?

Ati putut sa aflati cu ajutorul exemplelor expuse care
este conflictul fundamental pe care il aveti in comun
cu partenerul dumneavoastra? (Bineinteles ca mai
exista si alte conflicte fundamentale, care nu sunt
mentionate in acest loc.)



Daca nu v-ati regasit in niciunul dintre cazurile
prezentate, incercati sa aflati despre ce este vorba de
fapt in conflictele dumneavoastra recurente. Nu va
lasati pacalit de formele lor exterioare — adesea nu
este vorba despre cine aspira sau despre cine spala
masina, ci despre teme mai profunde, care va
preocupa si in alte contexte, ca de exemplu:
sentimentul de a nu fi vazut, sentimentul de a nu
primi suficient, sentimentul de a trebui sa va
sacrificati, sentimentul de a trebui sa faceti
intotdeauna ceva pentru a fi iubit etc.



Acceptarea propriilor parti interioare ranite,
dezvoltarea autocompasiunii si doliul

Odata ce ati aflat (prin terapia de cuplu) care sunt acele teme si sentimente
refulate din conflictele care apar in cuplul vostru, abia atunci incepe travaliul
propriu-zis. Din pdcate, unele persoane evita aceasta faza, cu siguranta
nepldcuta, si raman blocate in dezvoltarea lor. Poate au inteles faptul ca nu
partenerul lor este cel vinovat de nevoile lor interioare, insa acum 1i fac
raspunzatori de durerea lor pe parinti, pe frati sau pe bunici: ,,Reactionez asa
pentru ca mama mea mi-a oferit prea putina dragoste. Nici nu pot altfel“. Sau:
,Pentru ca tatal meu ma batea, nu ma pot deschide cu adevarat si nu ma pot lasa
in voia unei relatii“. Ele se folosesc de cele descoperite pentru a-si justifica
comportamentul si refuza sa preia responsabilitatea pentru propria persoana,
precum si pentru propriul tipar de trdiri si comportamente. In acest fel, aceste
persoane se priveaza singure de posibilitatea de a dezvolta un tipar
comportamental mai constructiv si de a-si aseza relatia de cuplu pe o baza noua,
mai sandtoasa.

De aceea, e important sa ramaneti acum ancorat Tn proces. Lucrurile nu merg
repede. Evolutiile psihice importante si schimbarile au nevoie de timpul lor.
Trebuie sa ne ocupam in continuare de propria persoana, sa incercam sa ne
privim partile refulate de care ne aparam si incercam sa lucram cu ele. Dar cum
functioneaza acest lucru?

In principiu, ce avem de ficut este si le permitem partilor neiubite si refulate si
existe, adica sa le acceptam existenta. Luarea la cunostinta a unor aspecte,
precum ,,Am un copil speriat 1n interiorul meu care are nevoie de protectie!“ sau
,Imi vine atat de greu sa-mi tolerez aceste sentimente, incat simt nevoia si le
proiectez asupra partenerului meu®, pun deja In miscare un important proces de
vindecare. Aceasta constientizare aduce insa cu sine si sentimente de tristete,
furie sau dezamagire — la urma urmei, trebuie sa recunoastem ca partenerul nu
este vinovat pentru ce simtim noi si ca el va aduce inevitabil in dinamica de
cuplu o parte din propriul sau istoric de viata. Fiecare trebuie sa se impace cu
ideea ca partenerul nu poate sa ,,stearga cu buretele propriile stari emotionale



greu de suportat. La fel cum el, partenerul nostru, nici nu poate sa anuleze
retroactiv suferintele pe care noi le-am trdit Tn copildrie sau in alte relatii
timpurii.

Trebuie sa ne suportam si sa ne depasim dezamadgirea. La fel cum trebuie sa ne
permitem sa simtim tristetea pentru faptul ca lucrurile nu au fost pe atat de roz
pe cat ne-am fi dorit. In acelasi timp, e posibil ca o portie zdravana de furie si
iasa acum la suprafata — pe parintii nostri care nu ne-au acordat atentie pe
vremea cand eram copii sau care ne-au umilit sau care pur si simplu nu au putut
sa ne dea ceea ce am fi avut nevoie. Toate acestea sunt sentimente sandtoase Si
de inteles. Insi ele se pot manifesta cu o fortd foarte puternica, tocmai pentru ci
le-am tinut atat de multa vreme sub capac, in speranta ca in acest fel am putea sa
evitam si alte experiente dureroase. De aceea, acum le resimtim ca fiind extrem
de inconfortabile.

In aceasta fazi de procesare, de un real folos sunt ribdarea si compasiunea fatd
de sine — fata de copilul trist care am fost odata, fata de adolescentul furios din
noi sau fata de bebelusul care se simtea singur. Cine se poate conecta acum, plin
de afectiune, cu aceste aspecte interioare din sine, aflate in nevoie, le poate oferi
retroactiv hrana emotionala necesara. Prin atentia plind de iubire indreptata
asupra propriei persoane, aceste parti din noi primesc ceea ce le-a lipsit extrem
de mult In trecut. Astfel, aceste parti infantile au posibilitatea de a creste in timp
si de a-si relua procesul de maturizare. Ele nu mai sunt atunci atat de vulnerabile
si se pot integra mai bine in sistemul personalitatii noastre. Pe termen lung, acest
lucru conduce la o linistire a ,,familiei interioare®, la un efect de saturare
emotionald, la o stare de relaxare si multumire.

Preocuparea intelectuala, dar mai ales cea de la nivel emotional, pentru aspectele
interioare refulate poate provoca temporar o stare de suferinti. In acelasi timp, ea
are cu siguranta si un efect extrem de eliberator: toate aceste emotii si impulsuri
negate multi ani de zile au voie, Tn sfarsit, sa se manifeste! Lacrimile indelung
reprimate au voie sa curga liber. Avem voie sa fim furiosi si sa criticam, pentru
ca acum ne putem permite acest lucru. Nu mai trebuie sa ne consumam o mare
parte din energie Incercand sa ne reprimam ceea ce nu am putut indura pe
vremea cand eram copii sau adolescenti.

In acest fel, ne regasim pe noi Insine. Prin aceste procese de crestere devenim
ceea ce suntem cu adevarat. Cand ne privim partile interioare vatamate, cand le
acceptam plini de afectiune, cand facem doliul dupa privatiunile si ranile pe care



aceste parti interne au trebuit sa le sufere, cand le hranim emotional retroactiv
prin grija si atentia pe care le-o acordam, atunci devenim la interior ,,mai intregi
si ,,mai vindecati“.

Iar cand ne vindecam in acest fel si devenim ,,mai intregi“, putem fi pentru
celalalt un partener mai responsabil si care stie sa se delimiteze de el intr-un mod
sanatos. De asemenea, vom reusi sa fim alaturi de el, pe drumul sdu catre
dezvoltarea personala.



Restabilizarea: echilibrarea partilor interioare si
crearea unui raport mai ponderat in relatia de cuplu

Cand fiecare dintre parteneri 1si proceseaza propriile parti interioare refulate si
reprimate, deja v aflati pe drumul cel bun. In acest fel puteti ajunge la un
echilibru interior mai bun, care la randul lui conduce la o mai buna ponderare a
relatiei. Voi ilustra acest lucru cu ajutorul unui exemplu (simplificat):

Lisa si Patrick locuiesc cu cei trei copii ai lor Tntr-o casa frumoasa, situata intr-un
cartier de vile. Lisa se simte insa din ce Tn ce mai inconfortabil in aceasta
casnicie. De cativa ani sufera tot mai mult din cauza senzatiei ca trebuie sa faca
totul singura si ca trebuie ca tot ea sa fie cea puternica. Sotul ei lucreaza mult,
dar se simte frecvent coplesit, astfel incat este adesea bolnav si se retrage tot mai
mult de 1anga ea si de langa familie. Pe ea o enerveaza acest lucru. Nici Patrick
nu se mai simte foarte bine 1n relatie, dar intr-o prima faza nu poate sa spuna ce
anume il deranjeaza.

Pe parcursul travaliului terapeutic comun, reiese ca Lisa a trebuit deja ca Tn
familia ei de origine sa joace rolul ,,celei puternice®. Mama ei era depresiva si,
din acest motiv, era adesea absenta din punct de vedere mental. Tatal era doar
rareori prezent, iar atunci cand era acolo, afisa un comportament insensibil si
lipsit de iubire. Sora mai mica a Lisei avea o usoara deficienta de locomotie si
era o natura mai bolnavicioasa. Dintre toti, doar Lisa pdrea sa fie sanatoasa,
astfel ca ea a invatat de foarte devreme sa suporte fara sa cracneasca. Nu voia sa-
i dea si mai mult de furcd mamei ei, asa ca a Inceput si fie puternica. In aceasta
constelatie, pur si simplu nu 1i era permis sa-si simta nevoile si cu atat mai putin
sa si le arate!

Asadar, ea a intrat in relatia cu Patrick cu un anumit sentiment de
invulnerabilitate. Patrick era mai mic si mai subtirel decat ea. Era mai gingas si
mai bolnavicios inca de pe vremea cand era un baietel, iar mama lui 1-a ingrijit si
1-a protejat cu multa delicatete. Cu ,,prea multa“, e de parere Patrick, si acest



lucru pare sa-i fie destul de neplacut. Adesea se simtea asediat si rasfatat de catre
ea. Tatal il poreclea mereu cu numele de Sfrijitu’ si nu l-a acceptat niciodata cu
adevarat ca pe un fiu. 1l mai numea adesea |, fricos“ sau ,paiata“. Ca atare, stima
de sine a lui Patrick era profund vitimata. In Lisa i se paruse ci gisise o femeie
si jumatate, plind de solicitudine. Ti admira puterea! Iar Lisei 1i plicea in mod
deosebit latura mai delicata a lui Patrick, el reprezentand pentru ea exact opusul
tatdlui ei grosolan.

Insd odatd cu trecerea anilor, s-a intamplat ceea ce era aproape inevitabil: Lisa 1l
percepea tot mai mult pe Patrick ca fiind apatic si inactiv, iar ,,felul lui molau si
fara vlaga“ o enerva din ce 1n ce mai tare. La randul lui, si Patrick era enervat de
felul mai dinamic de a fi al Lisei, pe care il percepea acum ca fiind prea voluntar
si dominant. Asa ca a Inceput sa se retraga tot mai mult in bolile sale, 1n job si in
interiorul lui.

Ce s-a Intamplat n terapia de cuplu? Discutiile purtate s-au invartit in jurul
temei ,,a fi puternic, respectiv autonom“ in raport cu ,,a fi slab, respectiv
dependent®. Lisa preluase in relatie urmatoarea parte: ,, Trebuie sa fiu autonoma
si puternica si sa gestionez totul, pentru ca Patrick este prea slab pentru a face
asa ceva“, in timp ce Patrick s-a ghidat dupa mottoul: ,,Sunt dependent de Lisa.
Ea este puternica, iar eu sunt slab“. Ceea ce fiecare apreciase la celalalt devenise
intre timp o problema. Fiecare dintre ei isi proiectase asupra celuilalt propriile
sale aspecte interioare respinse. ,,Nu am voie sa fiu slaba“, simtea Lisa, asa ca s-
a casatorit cu un barbat a carui ,,vulnerabilitate” a inceput la un moment dat sa o
dispretuiasca. ,,Nu pot sa fiu puternic®, simtea Patrick, iar dupa un timp a Tnceput
sa respinga puterea ,,dominanta“ pe care o percepea la Lisa.

Acum, ambii erau in situatia Tn care trebuiau sa invete sa-si accepte propria
latura cu privire la putere/autonomie si slabiciune/dependentd, pentru a-si
completa, fiecare din ei, latura complementara. Astfel, Lisa a inceput sa lucreze
la credinta ei ca trebuie sa rezolve totul de una singura. A putut sa recunoasca
faptul ca si-a Tnsusit aceasta convingere in copildrie si ca adesea s-a simtit
coplesita de ea. A trebuit sa Invete ca nu era sarcina ei sa-l intareasca pe Patrick,
ca ea nu putea nici sa-i daruiasca mai multa forta, nici sa preia din sarcinile lui
de familie. El trebuia sa se puna singur in miscare.

La randul sau, Patrick a inceput sa lucreze la imaginea de sine. Era intr-adevar



atat de mic si de slab precum se simtea? Sau preluase parerile tatalui sau despre
el? Unde si cand se simtea plin de energie si forta? Cum putea oare sa faca in asa
fel Incat sa-si castige mai mult spatiu in propria viata, adica sa si-1 ,,extinda“? A
inceput sa faca sport si si-a aranjat propria lui camera. Cu timpul, imaginea lui
de sine s-a schimbat si a reusit sa-si gaseasca mai multa bucurie si energie de
viata.

Lisa a lucrat pentru a-si recunoaste partile mai vulnerabile si pentru a-si da voie
sa se simta si ea din cand Tn cand ,,slaba“ sau vulnerabila. La randul lui, acest
lucru i-a permis lui Patrick s fie alituri de ea plin de tandrete. In acest fel, cei
doi au reusit cu timpul sa-si modeleze o relatie mai echilibrata si sa-si distribuie
intr-o forma mai egala fortele si energiile — chiar daca Lisa va reprezenta
probabil pentru totdeauna partea din relatie mai plina de forta, iar Patrick, partea
mai putin activa.

Cu toate acestea, ei au reusit sa-si creeze un nou echilibru mai flexibil in relatia
lor de cuplu. Atat Patrick, cat si Lisa se simteau acum 1n mod alternativ
puternici/autonomi sau slabi/dependenti. Polarizarea care Tnainte dainuise ani
intregi (Lisa cea puternica si Patrick cel slab) a putut fi dizolvata, iar un nou
echilibru ncepea Incet s se stabilizeze. In acest fel, cei doi au putut si se vada
din nou prin alti ochi si sa se dezvolte impreuna.



» 1Ty walking in my shoes “******¥¥: dezyoltarea
empatiei fata de partener si capacitatea de a-i fi
alaturi

Un progres insemnat in terapia sau consilierea de cuplu este reprezentat de
dezvoltarea unui sentiment de intelegere si empatie pentru partener, pentru ca si
el are punctele sale vulnerabile, propriile anxietati de care incearca sa se apere
sau anumite nevoi interne, care se manifesta in relatia de cuplu printr-un
comportament distructiv sau aparent irational.

Cand partenerii pot recunoaste Tn cadrul unui proces comun ce-l bantuie pe
celalalt, ce-l chinuie si ce 1i provoaca supadrare, adesea se comporta mai bland si
mai Intelegator unul fata de celalalt. Ei sunt capabili atunci sa vada ca partenerul
nu actioneaza din rdautate sau dintr-o lipsa de iubire, ci — exact ca noi Insine —
dintr-o nevoie mai profunda.

De asemenea, poate fi foarte eliberator sa vedem ca nu noi suntem cei vinovati
de anumite sentimente si reactii ale partenerului, mai ales atunci cand stim ca In
general suntem oricum inclinati sa ne culpabilizam. Bineinteles ca trebuie sa ne
exploram comportamentul, pentru a ne da seama in ce masura 1i activam
partenerului anumite sentimente si sa vedem daca am putea renunta eventual la
acest lucru in viitor, alegand, de exemplu, sa ne exprimam ntr-un mod diferit
sau sd ne comportam altfel. (In cazul in care unul dintre parteneri se foloseste de
aceste informatii nou castigate despre partener pentru a-1 provoca Tn continuare,
poate chiar mai tare, putem spune fara dubiu ca aceasta este o actiune agresiva,
care trebuie neaparat adusa 1n discutie.) Oricum, fara o privire autocritica, nu
putem face nicio schimbare pozitiva n relatiile noastre.

Majoritatea persoanelor care se afla in relatii complicate pot empatiza cu
partenerul abia atunci cand primul pas a fost facut de catre acesta din urma, ele
tnsele orientandu-se fnsa dupa deviza: ,,Inti trebuie si ma ntelegi tu pe mine, cu
nevoile mele, si abia apoi am sa te pot asculta si eu pe tine!”“ Acest lucru nu se
explica prin faptul ca aceste persoane ar fi extrem de egoiste, ci se datoreaza



nevoilor lor interne foarte mari. Abia atunci cand propriile temeri si sentimente
au fost vazute si li s-a raspuns intr-o forma sau alta se poate instala o stare
suficienta de liniste, care permite o privire mai libera asupra celuilalt.

In terapia de cuplu, acest lucru nu reprezintd o problemd, pentru ci in acest cadru
se lucreaza cu ambii parteneri deodatd. In cazul ideal, ambii triiesc In aceeasi
masura experienta de a fi vazuti si auziti — atat de catre terapeut, cat si de catre
partener. Deja aceasta experienta in sine este perceputa de multe cupluri ca o
eliberare incredibila (,,Aveam sentimentul ca sotul meu/ sotia mea nu ma asculta
cu atentie, dar acum ma simt inteles mult mai bine®).

Cine alege sa lucreze la relatia sa fara o insotire de natura terapeutica, nu are, din
pacate, acest avantaj. De aceea, unul dintre cei doi trebuie sa faca primul pas:
Hincerc si te Inteleg, desi eu (Incd) nu ma simt nteles de cétre tine“. Acest lucru
presupune putin curaj, incredere si un strop de independenta. Jos paldria in fata
celui care se incumeta sa faca acest prim pas cdtre partener!

Iar acest lucru poate functiona. Daca doriti deci sa va intelegeti mai bine
partenerul, faceti-va impreuna o analiza a conflictelor sau folositi-va ca material
de bazi de rezultatele celorlalte mici exercitii prezentate pana acum. Incercati
apoi sa va identificati cu perspectiva partenerului si sa vedeti lucrurile din
punctul lui de vedere. Oricine poate sa faca acest lucru, pentru ca toti oamenii
poseda asa-numitii neuroni-oglinda care ne fac capabili de empatie. O persoana
care a primit prea putina empatie din partea celorlalti in vremea copilariei ar
putea s nu aibd prea multd experient in aceasta privintd. Insd cu putin
exercitiu, acest lucru se poate schimba. Ca atare, nu fiti dezamagit daca nu va
simtiti imediat inundat de sentimente de empatie atunci cand partenerul indica
ceva despre sine si vi se dezvaluie. Continuati sa exersati.

Empatia este unul dintre cele mai puternice sentimente pe care oamenii il pot
avea unul pentru celalalt si care 1i leaga ntre ei. Totodata, este si unul dintre cele
mai vindecitoare. Empatia Inseamna: ,,Iti vad stirile emotionale, simt impreuna
cu tine, sunt langa tine, suport aldturi de tine aceste sentimente®. Un copil agitat
care este iIntampinat de mama sau de tata cu aceasta atitudine de baza se va putea
linisti foarte rapid. Pe de o parte, se simte vazut, dar n acelasi timp se simte si
acceptat si sustinut emotional. Acelasi lucru este valabil si in cazul adultilor. Si
ei — Impreuna cu partile interioare ale personalitatii lor — se linistesc mai
repede atunci cand sentimentele le sunt oglindite si acompaniate de empatie din
partea unei persoane binevoitoare.



Pe de alta parte, empatia nu este totuna cu a-ti fi mila de celalalt. Mila presupune
o ierarhie: celui dominant i este mila de cel neputincios, celui mai puternic Ti
este mila de cel mai slab si celui bogat i este mila de cel sarac. Dimpotriva,
empatia este un sentiment de la egal la egal. Vedem cum se simte celalalt, ce
simte, care este suferinta lui si 1i suntem alaturi.

A fi plini de empatie nu inseamna nici sa suferim Impreuna cu celalalt (sa
compatimim). Cel care sufera impreuna cu celalalt se lasa purtat de drama
acestuia, risca sa se contamineze de stdrile lui emotionale si niciunul nu va mai
sti ce e de ficut. In final, ambele persoane ajung si fie la fel de neputincioase.
Iar persoana suferinda poate resimti aceasta situatie si ca pe o instapanire
afectiva din partea celuilalt. Dimpotriva, cine resimte empatie trebuie sa ramana
delimitat Intr-o forma sanatoasa fata de cel suferind. El 1i respecta celuilalt
emotiile, le vede si le simte, este acordat din punct de vedere afectiv la el. Cu
toate acestea, el se poate simti Tn principiu altfel. ,,Vad ca esti trist si acest lucru
ma atinge. Dar asta nu este tristetea mea, ci a ta.“

Ambii parteneri trebuie sa Tnvete sa-si accepte unul celuilalt sentimentele, sa le
permita sa existe, sa nu incerce sa le faca sa dispara prin minimalizarea sau
bagatelizarea lor. La fel de important este sa nu incercati sa va salvati partenerul
sau sa faceti terapie cu el, pentru ca in acest fel introduceti o stare de
dezechilibru in relatia parteneriala. Partenerul dumneavoastra are voie sa se
simtd exact asa cum se simte: trist, nefericit, vesel, furios. Tot astfel si
dumneavoastra aveti voie sa va simtiti exact asa cum va simtiti. Atunci cand se
confrunta cu vechile sale rani si cu evenimente dureroase din copilarie, fiecare
trebuie sa-si dea frau liber propriilor sentimente si sa si le tolereze, pentru ca
acest lucru este vindecator. Cel mai potrivit mod in care puteti fi alaturi de
partenerul dumneavoastra este sa va dezvoltati intelegerea si empatia fata de el.
Afirmatii de genul ,,Pot sa inteleg acum mult mai bine ce se intampla in
interiorul tau cand ne certam pentru ca stiu mai multe despre copilaria ta“ pot fi
foarte folositoare, atat pentru persoana vizata, care se simte vazuta si Inteleasa in
durerea ei, dar si pentru relatia de cuplu, care se bucura astfel de o puternica
detensionare.

Moeller, Michael Lukas (2002): Die Wahrheit beginnt zu zweit. Das Paar im
Gesprdch, editia a XVIII-a, Editura Rowohlt, Reinbek bei Hamburg, pp. 153 si
urm.

Schnarch, David: Die Psychologie sexueller Leidenschaft, pp. 66 si urm.



In engleza, literal: ,Incearca sa umbli in pantofii mei“, adica: ,,Pune-te in locul
meu“. (N.t.)



Trauma si iubirea: ,,Ne acceptam asa cum suntem!“

Urmatorul interviu este un exemplu pentru o relatie de dragoste reusita, in ciuda
unor evenimente traumatice complexe si grave petrecute in copilarie.

Felicitas Romer: Ce va caracterizeaza in mod deosebit pe amandoua in
calitate de cuplu?

Petra: Avem o relatie profunda si intima si ne simtim bine impreuna. Ne
permitem una celeilalte sa fim exact asa cum suntem. Acest lucru nu ne reuseste
tot timpul, dar ne iese bine de cele mai multe ori. Ma simt bine 1n relatia noastra,
ma simt iubitd, pot sa fiu alaturi de Marianne exact asa cum sunt, de exemplu,
uneori mofturoasa sau tematoare.

Marianne: Ii sunt recunoscitoare Petrei pentru intelegerea pe care o are fati de
povestea mea dificild din copildrie, pentru grija si rabdarea ei. Imi place empatia
ei, disponibilitatea ei tacita de a face totul pentru ca ei, mie si noua sa ne mearga
bine. Din cauza traumelor mele, adesea nu pot sa traiesc decat prin ea
sentimentul ca viata poate fi frumoasa, chiar si pentru mine.

Reusim destul de bine sa ne vedem si sa ne permitem reciproc sa fim asa cum
suntem. Putem sa ne bazam una pe cealalta.

In general, percep relatia noastra ca fiind una profunda si afectuoasd. Stim ci
unele lucruri sunt cateodata dificile si ca trebuie sa le acceptam ca atare. Cred ca
aceastd acceptare a adancit relatia noastra. Intre timp, reusim destul de bine ca,
atunci cand intampinam dificultati, sa nu reactionam cu reprosuri, ci mai degraba
sa ne intrebam una pe cealalta de ce avem nevoie. Nu este vorba de a cduta
vinovati, ci ne dam silinta sa intelegem ce s-a intamplat. Iar daca nu reusim sa
inaintam in acest fel, apelam la ajutorul psihoterapeutic.

Intrebare pentru Marianne: Ati trait in copilarie cateva experiente



traumatice grave. Credeti ca acestea va influenteaza relatia?

Marianne: Da, Tmi influenteaza relatia. Am mai putina incredere 1n viata, In mine
si in ceilalti oameni. Am putut sa dobandesc incredere in Petra si in relatia
noastra abia dupa o munca profunda la nivel interior. Dar ma lovesc adesea de
propriile mele limite, pun din cand in cand totul sub semnul intrebarii, mai ales
atunci cand nu ma simt nici fizic prea bine.

Sunt un om cu temeri existentiale si ma ajuta enorm sa o stiu pe Petra alaturi de
mine. Adesea nici nu trebuie sa spun ceva, e suficient ca ea e acolo si lucrul
acesta 1n sine Tmi face bine. E si mai bine daca reusesc sa discut cu ea, pentru ca
atunci Tmi dispar si fricile. Sau pot sa plang si ma tine in brate cu multa tandrete.

Una dintre temele importante este si cea a sexualitdtii, de la care ne abtinem.
Avem contacte fizice, dar nu avem o viata sexuala propriu-zisa. Bineinteles,
lucrurile stau asa din dorinta mea. Vorbim din cand 1n cand despre asta si stiu ca
Petra are alte dorinte Tn aceasta privintd. Dar, Tn acelasi timp, stiu ca nu ma va
parasi din aceasta cauza. Datorita ei am Tnvatat ca sunt OK. Ma respecta si ma
iubeste asa cum sunt. Cu ajutorul ei, am nteles ca nu trebuie intotdeauna sa ma
fortez sau sa ma prefac in vreun fel pentru a fi iubita.

Intrebare catre Petra: cum gestionati situatia cand Marianne se simte
uneori coplesita si vechile ei traume ies la suprafata?

Petra: Bineinteles ci mi afecteaza. In astfel de momente sunt tristd, disperat,
enervatd sau dezamagitd. Sau imi fac griji. Dar aceasta stare nu dureaza
niciodata prea mult. Pe de alta parte, chiar si in aceste faze exista lucruri bune
sau motive de a rade. De fapt, ceea ce ne ajuta intotdeauna este sa privim clipa
de fata: Ce se Intampla acum? Cine are nevoie de ce anume?

Mai ales la inceput, pentru mine a fost foarte greu doar sa stau si sa suport
situatia. Voiam sa fac tot timpul ceva, voiam sa ajut, sa preiau din necazul ei. Dar
acest lucru nu este posibil. A trebuit sa invat ca adesea este suficient sa fiu acolo
pentru ea. Acesta e cel mai bun lucru pe care-1 pot face pentru Marianne in astfel
de situatii.



Sunteti de mult timp impreuna. Aveti sentimentul ca va dezvoltati
Impreuna? Va sustineti reciproc in procesele respective si in evolutiile
voastre?

Marianne: O, da! Formam un cuplu de peste 15 ani. Dragostea, profunzimea si
atasamentul au crescut in timp, dar si increderea si recunostinta. Ceea ce ne-a
intdrit este sinceritatea reciproca, curajul de a ne dezvalui si, astfel, capacitatea
de a ne intelege una pe cealalta.

Daca ma simt ofensata sau nu ma simt vazuta, acum stiu si singura de ce a
actionat Petra intr-un anume fel si nu o mai iau personal. Eventual, abordez
subiectul impreuna cu ea. Acest lucru ne ajuta pe ambele si amandoua suntem
dispuse sa discutam despre actiunile noastre.

In acelasi timp, ne este clar amandurora ci avem poate o relatie mai neobisnuita.
Suntem nevoite sa renuntam la unele lucruri si suntem limitate din cauza istoriei
mele. De aceea, lucrurile pe care le putem face dobandesc o semnificatie
deosebitd. Datorita dragostei noastre, ceea ce era nebunesc in viata mea a devenit
un lucru normal. Totul este bine asa cum este.

O relatie de iubire vie, plina de afectiune si marcata de tandrete este rezultatul
multor procese de dezvoltare personala, traite impreuna. Conflictele din relatia
de cuplu pot contribui la maturizarea noastra si la adancirea relatiei. Trebuie doar
sa Incepem sa le chestionam semnificatia si functia pe care o indeplinesc si sa
fim curiosi 1n privinta motivelor lor ascunse.

Partenerii pentru care relatia lor de iubire reprezinta un lucru important sunt deci
in permanenta chemati sa-si vada conflictele recurente ca pe niste indicii
importante cu privire la temele lor de viata neprelucrate. Totodata, ei fac un lucru
bun atunci cand se retrag din cand 1n cand in sine si lucreaza constient asupra
interiorului lor. In acelasi timp, la fel de vital este sd reuseasci si-i lase pe
ceilalti sa ia parte la propriile lor procese interne, pentru ca doar asa se poate
naste Increderea reciproca si apropierea. Nu n ultimul rand, e foarte important
ca ei sa-si sustina si sa-si Tnsoteasca partenerul Tn dezvoltarea lui individuala,
chiar si atunci cand acest lucru trezeste din nou in ei, intr-o prima faza, anxietati
si rezistente noi. Crestem odata cu sarcinile pe care le Tndeplinim. Cand
ramanem deschisi fata de noi insine, fata de dezvoltarea noastra si fata de
celalalt, putem cunoaste in cele din urma dragostea adanca, cea care ne
conecteaza Si pe care ne-o dorim.



Cum sa ne dezvoltam in dragoste? Sapte pasi importanti pentru o relatie
fericita



Primul pas

Verificati daca sunt indeplinite conditiile pentru un proces de dezvoltare comuna.
Pentru a afla acest lucru, raspundeti la intrebarile din sectiunea ,,Bundvointa,
incredere si rabdare: premisele unui proces de vindecare comuna“.

Daca nu sunteti sigur sau ati cazut de acord cu partenerul Tn aceasta privinta,
recomandarea ar fi sa mergeti la o consiliere de cuplu. Acolo ar trebui sa aflati
destul de rapid daca in relatia dumneavoastra parteneriala mai exista suficienta
incredere sau cum ar putea fi aceasta restabilita.



Al doilea pas

Eliberati-va partenerul de povara vinovatiei. Chiar daca acest lucru va provoaca
anumite sentimente greu de suportat, sunteti o persoana adulta si, din acest punct
de vedere, sunteti responsabil pentru viata dumneavoastra interioara.

Si reciproca este de asemenea valabila: este foarte posibil ca dumneavoastra sa
reprezentati factorul declansator al anumitor sentimente Tn partener, insa
dumneavoastra nu sunteti vinovat de felul in care se simte el. Puneti deci punct
sentimentelor de vinovatie si tendintelor de culpabilizare reciproca.

Bineinteles, acest lucru nu se aplica in cazul unei nedreptati savarsite cu
adevarat, de exemplu, a actelor de violenta in orice forma. Agresorul este cel
responsabil pentru acest lucru si, n acelasi timp, el este si vinovat. Vinovat se
face acela care 1i provoaca unei alte persoane o dauna reala.

Mai multe informatii si exercitii pe aceasta tema gasiti n capitolul ,,Capacitatea
de a ne vedea unul pe celalalt si de a creste impreuna“.



Al treilea pas

Adoptati in mod constient o atitudine prietenoasa, dar Tn acelasi timp de
delimitare ferma fata de partenerul dumneavoastra. Acest lucru nu inseamna sa
va izolati sau sa va retrageti, ci presupune sa va percepeti din nou partenerul ca
pe un celdlalt intreg, de sine statator. Exersati delimitarea starilor dumneavoastra
emotionale de cele ale partenerului.

Partenerii care sunt legati unul de celalalt printr-un conflict au nevoie de aceasta
distanta pentru a se putea vedea din nou si pentru a se putea recunoaste reciproc.
Abia in acel moment se poate aseza piatra de temelie pentru o relatie bazata pe
incredere si empatie reciproca.

Cum poate fi realizat acest lucru puteti descoperi tot in capitolul ,,Capacitatea de
a ne vedea unul pe celalalt si de a creste impreuna*“.



Al patrulea pas

In analiza conflictelor dumneavoastra de cuplu, concentrati-va mai putin pe
conditiile exterioare si pe ceea ce face sau spune partenerul. Incercati In schimb
sa va dati seama ce se Tntampla n interiorul dumneavoastra si care sunt temele
mai profunde despre care este de fapt vorba. In acest fel, puteti afla care este
contributia dumneavoastra la dinamica de cuplu si la ce ar trebui sa lucrati
(eventual si partenerul dumneavoastra).

Gasiti unele exercitii in aceasta privinta in sectiunea ,,Identificarea temelor de
viata si a conflictului fundamental comun®.



Al cincilea pas

Dedicati-va in mod constient sentimentelor, anxietatilor si trasaturilor
dumneavoastra refulate si acelor continuturi fata de care va aparati. Asumati-va
responsabilitatea pentru faptul ca la anumite lucruri reactionati extrem de
sensibil. Fiti rabdator cu dumneavoastra insiva, faceti doliu dupa ceea ce vi s-a
facut Tn copilarie si adolescenta sau poate dupa ceea ce vi s-a refuzat. Dezvoltati
compasiune si intelegere pentru persoana dumneavoastra, pentru ,,copilul
interior” si/sau alte aspecte ale personalitdtii dumneavoastra. Acesta este un
proces dureros, Insa vindecator, care va va ajuta sa cresteti si sa va maturizati.
Astfel, va eliberati nu doar pe dumneavoastra de aceasta povara, ci si pe
partenerul dumneavoastra si relatia cu el.

Mai multe informatii gasiti in sectiunea ,,Acceptarea propriilor parti interioare
ranite, dezvoltarea autocompasiunii si doliul®.



Al saselea pas

Impartasiti cu partenerul concluziile la care ajungeti si stirile emotionale care se
nasc in dumneavoastra. Relatati-i despre trairile dumneavoastra interioare si
permiteti-i sd ia parte la ele. Daca e cazul, rugati-1 doar sa va asculte si pur si
simplu sa fie acolo pentru dumneavoastra. E important ca partenerul sa nu
relativizeze lucrurile, sa nu le evalueze si sa nu le bagatelizeze. Daca 1i
impartasiti partenerului sentimentele si concluziile dumneavoastra, dati-i
posibilitatea sa participe la pasii pe care dumneavoastra 1i intreprindeti si sa-si
dezvolte o intelegere mai profunda pentru dumneavoastra si comportamentul
dumneavoastra. Astfel, fronturile intepenite incep sa se mai destinda, iar iubirea
poate curge din nou in mod liber.



Al saptelea pas

Incercati si invers, si aflati ce se IntAmpla cu partenerul dumneavoastra atunci
cand va certati. Bineinteles, acest lucru este posibil doar daca si partenerul e
deschis catre intelegerea acestor lucruri si urmeaza, si el, punctele cinci si sase.
Extindeti-va intelegerea si empatia pentru persoana lui.

Daca nu reusiti sa patrundeti pe de-a-ntregul sau partial reactiile partenerului
dumneavoastra, chiar si atunci cand va dati toata silinta, verificati daca nu e
suficient pentru dumneavoastra simplul fapt de a sti ca aceste reactii trebuie sa
aiba niste motive si explicatii pe care (deocamdatd) nu le intelegeti. Adesea,
putem privi pe cineva cu mai multa ingaduinta daca nu 1i percepem
comportamentul ca fiind indreptat Tmpotriva noastra in mod rautacios, ci plecam
de la premisa ca celalalt actioneaza Tn felul in care o face dintr-o nevoie
interioara.



Alte lucruri benefice pentru relatia de cuplu

* Oglinditi-va partenerul:

Incercati sd nu va atacati partenerul din cauza comportamentului siu, ci si-i
impartasiti cu mult respect observatiile dumneavoastra: ,,Am senzatia ca n
momentul de fata esti foarte stresat. Sau poate ma insel?“ suna cu totul altfel
decat ,,lar esti stresat!“ Prima varianta pleaca de la premisa ca perceptia mea ar
putea fi si gresita. A doua varianta contine atat o insinuare, cat si un repros.
Acestea sunt percepute ca agresiuni si, fiind Tntelese ca un atac, persoana
respectiva se va apara in fata lor.

* Priviti-vd partenerul ca pe un expert in ce priveste persoana dumneavoastrd si
folositi-vd de observatiile sale pentru propria dezvoltare personald:

Augziti In mod repetat din partea partenerului dumneavoastra ca sunteti o
persoana obsedata de control? Sau va spune ca simte adesea ca nu se poate baza
pe dumneavoastra? In loc s negati astfel de remarci, ati putea eventual verifica
daca nu cumva contin un sambure de adevar in ele. De exemplu: ,,Ar putea fi
adevarat faptul ca simt nevoia sa-i controlez pe cei din jur? Ce s-ar putea
ascunde oare in spatele acestei nevoi? Poate teama? Si ce Inseamna faptul ca
partenerul meu simte ca nu se poate baza pe mine? Cum ma face acest lucru sa
ma simt?“ Relatiile de cuplu sunt ocazii excelente de a invata ceva despre noi
insine. Trebuie doar sa ne lasam 1n voia acestui proces, sa reflectam din cand Tn
cand cu privire la persoana noastra si sa empatizam cu noi Insine.

* Exersati respectarea si ,,tolerarea“ sentimentelor si sensibilitatilor celuilalt. Fiti
acolo pentru partener cand are nevoie de dumneavoastra si aratati-va empatia. A
fi pur si simplu prezent reprezinta adesea cel mai bun lucru pe care oamenii si-1
pot oferi unul altuia. Cu toate acestea, multora le vine greu sa puna in practica
acest lucru, caci prefera sa devina activi si sa ajute. De fapt, prin astfel de
actiuni, ei Tncearca doar sa evite trdirea propriilor sentimente de neputinta. Dupa
cum spunea Theodor W. Adorno: ,,Iubit esti abia atunci cand ai voie sa te arati
slab fara sa creezi prin asta un plus de putere in cazul celuilalt®.

* Purtati dialoguri cu partenerul dumneavoastra dupa modelul introdus de



Michael Lukas Moeller. Dialogurile periodice intre parteneri conduc la un
sentiment de apropiere, pe care discutiile obisnuite nu prea il pot crea. Cum
functioneaza un astfel de dialog puteti vedea in primul capitol al cartii, mai
precis in sectiunea ,,Scurta incursiune in trecut, partea a [X-a: Dialog pe
marginea experientelor fraterne®.

* Atingerea reciproca aproape ca este mai importanta decat vorbitul.
Sentimentele de siguranta si de apropiere se transmit adesea mai repede prin
atingeri pline de afectiune decat prin cuvinte. Partenerii prinsi intr-un clinci evita
de cele mai multe ori astfel de atingeri corporale. Pe de o parte, acest lucru se
explica prin faptul ca cei doi sunt furiosi unul pe altul si astfel se pedepsesc
reciproc prin retragerea dragostei. Pe de alta parte, partenerii presimt ca
atitudinea lor de aparare s-ar putea risipi cu totul Tn fata unei atingeri tandre din
partea celuilalt. Asa ca se tem ca s-ar putea simti lipsiti de aparare, vulnerabili si
aflati la dispozitia celuilalt. Si, da, e adevarat ca cel care-si da jos armura, pune
armele deoparte si se lasa Imbratisat si atins, acest ins va deveni mai bland si mai
deschis. Aveti deci curajul sa renuntati la furia dumneavoastra si la alte strategii
de apdrare si atingeti-va unul pe celalalt. Se poate Intampla sa simtiti nevoia sa
plangeti, pentru ca astfel se disipeaza o tensiune foarte mare si intreaga tristete
reprimatd iese la suprafati. Permiteti-va acest lucru. In orice caz, veti reusi apoi
sa fiti din nou cu un pas mai aproape unul de celalalt.

* Aveti curajul sa va aratati partenerului partile dumneavoastra vulnerabile si sa
discutati cu el despre temerile si Tngrijorarile care va preocupa. Acest lucru
creeazad o conexiune deosebita.

* Dezvoltati-va sau pastrati-va o privire realista asupra posibilitatilor care exista
in relatia dumneavoastra de cuplu. Nu toate dorintele pot fi Tndeplinite intr-o
relatie parteneriala. Asa ca verificati care sunt acele limitdri cu care va trebui
poate si traiti. In acelasi timp, reflectati si asupra schimbarilor pentru care vreti
sa luptati cu orice pret.

* Ramaneti impreuna 1n flux, ramaneti atent la dumneavoastra si la partener. In
acest fel, relatia dumneavoastra de cuplu va putea ramane vie si va putea castiga
mai departe Tn profunzime si atasament.
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