TRCI

Cum sa ne dezvoltdm
Si sd fim fericit
in cuplt

CERTURILE CU PARTENERUL, 0 SANSA
PENTRU MATURIZAREA PERSONALA

FELICITAS ROMER

Traducere din limba germana de
loana Brigle



Pﬁrin;ﬂﬂr met



Cuprins

Cuviant-inainte: Ajuta-te singur, pentru ca altfel nu
te ajuta nimeni. De ce ne dezvoltam si ne vindecam
prin intermediul relatiilor?
Reactii adverse i efecte secundare: recomandari
cu privire la utilizarea acestei carti

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

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

Stresul prenatal si experienta nasterii: corpul nostru
nu uita nimic

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

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

Cum functioneaza o relatie parteneriala? Cuplul
parintilor ca prim model

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

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

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

»O palmuta la fund®: De ce acest gest este bagatelizat i
de ce ne submineaza capacitatea de autocompasiune?

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

13

19

23

24

30

33

37

43

47

52

56

61

63



|

‘::m[b Cum 33 ne dezvoltdm sl 53 fim fericiti in cuply
FELICITAS ROMER

Illlmg

Hartuirea si primele necazuri in dragoste: Ce alte lucruri

mai pot lasa rani sufletesti?

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

Mecanismele corporale de aparare, copiii interiori
si disocierea: Cum reactionam la ranile psihice
si la traume?
Regresia: Cum se naste ,copilul interior” si cand
isi face simtita prezenta?
Starile Eului: Despre diversele parti ale personalitatii
si de ce ar trebui sa le acordam atentie
Criticul si judecatorul interior: Cum suntem sabotati
de anumite parti ale personalitatii noastre?
De ce aspectele enervante ale personalitatii reprezinta
pentru noi niste ingeri protectori?
Alarma, alarma! Despre reacgiﬂe la stres ale creierului
si cum ne influenteaza acestea comportamentul
Blocaje, clivaj, dispnee: Cum isi gestioneaza corpul
nostru ranile vechi si emotiile neplacute?
Cdnd lupta si fuga nu mai functioneaza: Cum apare
trauma?
Cum se reflecta o trauma timpurie asupra
comportamentului nostru relational?
Neuroplasticitatea: De ce sunt posibile schimbarea
si vindecarea?

Stres, certuri si ticeri mormantale: Cum se manifesta
vechile rani in relatii?
»Ma enerveaza nonsalanta ta!“: Cum ne impovareaza
proiectiile iubirea?
»ESti exact ca mama mea!”: Atentie, transfer!
Apararea impotriva sentimentelor de vinovatie:
cercul vicios format din invinuiri si justificari

69

72

74

78

82

86

90

97

103

113

117

121

123

125
129

134



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

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

»Controlorul intern® il intdlneste pe ,copilul interior":
Cand diferite parti ale personalitatii noastre se
ciomagesc intre ele

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

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

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

Complicitati: Cand temele comune de viata provoaca
aparitia certurilor

Ziua cartitei: reinscenarile si relatiile de cuplu

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

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

Capacitatea de a ne vedea unul pe celalalt si de a
creste impreunad: prin delimitare i empatie, spre
conexiunea emotionala
Acceptarea. Sau: Ce inseamna de fapt dragostea?
A vedea diferentele ca pe o sansa de sprijin reciproc:
Ce fac in mod corect cuplurile fericite?
Bunavointa, incredere si rabdare: premisele unui
proces de vindecare comuna
Certuri, frustrari si furie: De ce ambii parteneri
au dreptate si de ce nu este vorba, de fapt, despre
a avea dreptate?
Cand stresul trebuie sa slabeasca: De ce e necesara
recastigarea linistii, inainte de a ne putea clarifica
conflictele mai profunde?

138

141

144

147

150

156

159
162

165
171

174
175

178

182

183

186



l“”:wm Cum s ne dezvoitdm 51 53 fim {ericit in cuply
: FELICITAS ROMER

Mica noastra comoara: gasirea punctelor comune

si a resurselor 189
A ne vedea unul pe celalalt: De ce este delimitarea atat

de importanta si de ce partenerul nu e vinovat? 191
~Eu sunt eu, iar tu esti o alta persoana“: Cum lucram la

diferentiere si cum ne putem cunoaste din nou? 195
Analiza conflictului: recunoasterea propriilor emotii,

rani si mecanisme de aparare 198
Identificarea temelor de viata si a conflictului

fundamental comun 202
Acceptarea propriilor parti interioare ranite,

dezvoltarea autocompasiunii si doliul 207

Restabilizarea: echilibrarea partilor interioare si
crearea unui raport mai ponderat in relatia de cuplu 210
»Iry walking in my shoes“: dezvoltarea empatiei fata de
partener si capacitatea de a-i fi alaturi 213

Cum sa ne dezvoltam in dragoste? Sapte pasi importanti
pentru o relatie fericita 221

Bibliografie 229



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 momen-
tul scrierii cartii. Acestea nu reprezinta insa un inlocuitor pentru
consilierea psihoterapeutica sau medicala individuala. Editura si
autoarea nu isi asuma nicio responsabilitate pentru eventualele
erori sau prejudicii rezultate din folosirea informatiilor, a reco-
mandarilor sau a exercitiilor prezentate. Folosirea gi punerea lor
in aplicare se face pe propria raspundere a cititorilor.



Cuvant-inainte

Ajuta-te singur
pentru cd altrel nu
{e ajuta nimeni.

De ce ne dezvoltdm
Si ne vindecdm

orin intermediul
relatiilor?

Va iubiti partenerul? Doriti sa va pastrati relatia cu el, poate chiar
sa v-o0 imbunatatiti sau sa o aprofundati? Va prindeti insa une-
ori in dispute aprinse, care, in afara de iritare si frustrare, nu
conduc la nimic? Aveti citeodata sentimentul ca vorbiti fiecare o

alta limba sau ca nu intelegeti reactia partenerului? Unul dintre
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dumneavoastra are tendinta sa se retraga din discutie? Si mai
ales, aveti senzatia ca toate aceste lucruri, luate la un loc, consti-
tuie un mister pentru dumneavoastra?

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

Sa ne lamurim de la bun inceput: e normal si firesc sa existe
probleme gi conflicte intr-o relatie de cuplu! Acest lucru nu re-
prezinta 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 0 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 te-
rapeutica, ci si din viata personala. Din fericire, cunosc citeva
modalitati de a rupe acest cerc vicios si de a dezvolta relatia im-
preund, intr-un mod plin de afectiune. In cartea de fata, doresc si
impartasesc cu dumneavoastra aceste cunostinte.

Multe cupluri care vin in cabinetul meu au dezvoltat de-a
lungul anilor o anumita dinamica inconstienta in relatia lor,
din cauza cireia au ajuns intre timp sa sufere foarte mult. Intr-o
prima faza, multi oameni sunt disperati pentru ca nu reusesc
sa intrezareasca sau sa intrerupa aceste procese complexe, cu o
puternica incarcatura afectiva. Fiecare dintre parteneri se con-
sidera a fi o victima a celuilalt, In ciuda faptului ca cei doi se
iubesc cu adevarat, ei nu (mai) reusesc sa traiasca intr-o relatie



parteneriala plina de iubire. O astfel de deteriorare a relatiei este
cu adevarat frustranta pentru toata lumea. Gandul unei despartiri
este atunci foarte aproape sau poate a fost chiar exprimat.

In cadrul primei consultatii, 0 mica parte dintre clienti isi ex-
prima temerea ca s-ar putea ca ceva sa nu fie chiar in ordine in
ceea ce-1 priveste, ¢a el nu se simt capabili sa mentina o relatie.
Insa marea lor majoritate este la inceput absolut convinsa ca par-
tenerul 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 armonioasa. Acesti pacienti care se plang de partenerul lor
nu pot sa inteleaga (deocamdata) ca si el 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
in paralel, fiecare pe limba lui. Pe de alta parte, unii terapeuti
sunt dispusi sa se implice cu ardoare in optimizarea culturii dia-
logului 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
sa-i aducem celuilalt reprosuri. Insi convingerea mea este c¢i in
spatele acestor asa-numite probleme de comunicare se ascund
motive mai profunde, ce pot fi rezolvate doar partial prin aplica-
rea unor tehnici de dialog. In spatele unui conflict pe care cuplul
il prezinta se afla de obicei o alta problema, mai mare si mai im-
portanta, 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®, intai trebuie abordata
aceasta tema mai profunda.

Din acest motiv, in terapia de cuplu, analizez cu atentie
tiparul de comunicare pe care cei doi il prezinta. Ma concen-
trez asupra emotiilor pe care ambii parteneri le traiesc in tim-
pul discutiilor dificile. Atunci cand sunt intrebati, cel afectati
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relateaza de cele mai multe ori ca simt emotii extrem de nepla-
cute sau de coplesitoare, pe care adesea le-au mai trait deja, de
obicei in 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 in copilarie, 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 lo-
vesc partenerii reprezinta deci mai mult decit o simpla problema
de comunicare. Ea ajunge in straturi mai adanci ale psihicului
i atinge rani vechi, din trecut, si care, in 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 insisi, cat si cu
partenerii lor.

Intr-o prima faza, aproape toti clientii mei interpreteaza repro-
surile 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.

Cand ajung in cabinetul meu, cuplurile sunt deja adesea mih-
nite si ravasite, sperand la un mic miracol care sa le salveze dra-
gostea. Bineinteles ¢a eu nu pot sa fac minuni. Dar pot sa-i ajut
pe clientii mei sa-si cunoasca si sa-si inteleaga propriile tipare,
dezvoltindu-si in acelasi timp si 0 anumita intelegere pentru tra-
irile si comportamentul partenerului lor. De asemenea, putem
sa gasim impreuna cai noi si constructive. Toate aceste lucruri
suna in principiu bine. Dar trebuie sa tinem cont de faptul ca ele
necesita si o 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 rdmas inconstiente.
Indiferent ca este vorba despre un mediu familial problematic
din copilarie, despre umiliri sau rusinari in scoala, despre tra-
iri traumatice sau dezamagiri amare in 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
violenta. In relatiile de iubire, aceste rani vechi, nevindecate, se
manifesta sub forma certurilor distructive, a lipsei de comunicare
sau a unei spirale formate din miscari de atac §i retragere, ce se
mentine ca un perpetuum mobile,

Daca un cuplu nu stie ca originea conflictelor sale se afla in
trecut $i ca aceasta origine este adanc inradacinata in incongtient,
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, cit si pe cel al parte-
nerului. ,De ce reactionez atdt de alergic la anumite comporta-
mente 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 problema-
ticii 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.

@)
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In cartea de fatd, vom pune un accent deosebit pe felul in care
partenerii isi pot fi de folos in mod reciproc in privinta procesa-
rii si vindecarii vechilor rani, fara ca cei doi sa ajunga sa ,faca
pe terapeutii” si fard riscul de a se pierde pe ei insisi 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 spri-
jine 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 imbolnavi, in relatiile pline de afectiune
putem sa crestem si sa ne vindecam.

Bineinteles ca fiecare este responsabil pentru propria per-
soana si nimeni nu poate face in locul nostru acest travaliu cu noi
insine si cu propriile noastre teme legate de propria crestere. Dar
pentru sanatatea noastra mentala, cu totfii avem nevoie de o per-
soand care sa ne faca sa ne simtim acceptati in cea mai mare parte
a timpului, indiferent daca este vorba de o prietena, de un parte-
ner, de o colega, de un frate sau o sora. Acest lucru nu inseamna
insa ca persoana respectiva trebuie sa ne admire in permanenta
$1 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 cite ceva, din cand in cind.

La randul nostru, bineinteles ca si noi trebuie sa facem efortul
de a-i accepta cu multa caldura pe oamenii dragi noua, impreuna
cu ranile lor vechi si cu nevoile lor, si sa le fim alaturi in mo-
mentele 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 infaptui minuni. Insa sper ca
lectura ei si unul sau altul dintre exercitiile de cuplu prezentate
va vor ajuta sa va angajati din nou in relatie, astfel incit fiecare
dintre dumneavoastra sa simta ca, in cadrul acestei relatii, este
in siguranta si este inteles. Totodata, mai sper si ca aceste expe-
riente noi, pozitive, va vor folosi la vindecarea de durata a vechi-
lor rani dureroase.

REACTII ADVERSE §I EFECTE SECUNDARE:
RECOMANDARI CU PRIVIRE LA UTILIZAREA
ACESTEI CARTI

Am conceput aceasta carte ca un ghid practic pentru cupluri.
Recomandarea este sa abordati intdi in mod individual diversele
teme prezentate, iar apoi sa discutati impreuna cu partenerul pe
marginea lor, Astfel veti putea obtine cel mai bun rezultat perso-
nal in 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 fi-
ecaruia dintre noi sunt mult prea diferite intre ele. Prin urmare,
am adunat o serie de exercitii scurte, dar foarte eficiente, precum
si cteva exercitii mai lungi, pe care le puteti face in ritmul dum-
neavoastra. Luati, va rog, acest lucru doar ca pe o propunere! Nu
trebuie sa raspundeti la toate intrebarile. Uneori sunt suficiente
doar cateva idei, asociatii sau imagini, pentru a avansa in pro-
cesul personal de dezvoltare sau in procesul de imbunatatire a
relatiei de cuplu.
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Important: Daca va simtiti apasat de simpla idee de a va
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ocupa de anumite teme sau daca simtiti o dificultate interioara
din aceasta cauza, verificati daca este vorba despre o atitudine
de aparare ,normald“ 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 o anu-
mita 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 posibi-
lelor cauze ale problemelor cu care se confrunta cuplul si care se
arunca cu mai mult curaj decadt celalalt asupra temelor delicate.
In cazul in care dumneavoastra 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 anumita
ingrijorare. Intrebati-l mai bine pe partenerul dumneavoastra
care ii sunt temerile. Citeodata 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 echili-
breaza din nou, astfel incat si partenerul care initial s-a dovedit



