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dumneavoastrd are tendinta s se retragd din discutie? 5i mai
ales, aveti senzatia ca toate aceste lucruri, Iuate l1a un loc, consti-
tuie un mister pentru dumneavoastra?

Atunci sunteti in locul potrivit! Am scris aceasta carte exact
peniru dumneavoastri!

53 ne limurim de la bun inceput: e normal si firesc 53 existe
probleme si conflicte intr-o relatie de cuplu! Acest lucru nu re-
prezintd o slibiciune, un esec sau lipsa capacitatii de a iubi. Pe
de altd parte, certurile nu sunt nici ele lipsite de sens. Chiar si
acele tipare de relationare care la prima vedere par absurde isi
urmeazd propria lor logicd interna ce poate fi inteleasa. Certurile
indeplinesc o anumitd functie in ,sistemul cuplului® si trebuie
doar 53 ne dim silinta si le intelegem la un nivel mai profund.

Dragi cititori, cu aceastd carte va aflati in cea mai potrivita
companie! Nu va lisati inselati de aparenta fericire stralucitoare
a cunoscutilor veseli din jurul dumneavoastra. Toate cuplurile de
lunga duratd se confrunti cu anumite teme pe marginea cirora
trebuie si lucreze impreuna pe parcursul relatiei lor, teme care
le testeazad limitele si le pun dragostea la incercare. Nici chiar
terapeutii de cuplu nu sunt scutiti de astfel de obstacole! Ciat de
mult se pot impotmoli partenerii in astfel de situatii (si cit de
apasitor poate fi acest lucru) stiu nu doar din practica mea te-
rapeuticd, ci si din viata persenald. Din fericire, cunosc citeva
modalititi de a rupe acest cerc vicios si de a dezvolta relatia im-
preund, intr-un mod plin de afectiune. In cartea de fata, doresc sa
impdrtisesc cu dumneavoastrd aceste cunostinte.

Multe cupluri care vin in cabinetul meu au dezvoltat de-a
lungul amilor o anumitd dinamicd inconstienta in relatia lor,
din cauza cireia au ajuns intre timp 53 sufere foarte mult. intr-o
prima fazid, multi cameni sunt disperati pentru ci nu reusesc
54 intrezdreascd sau sd intrerupd aceste procese complexe, cu o
puternicd Incirciturd afectivd. Fiecare dintre parteneri se con-
sidera a fi o victima a celuilalt. in ciuda faptului ci cei doi se
iubesc cu adevirat, ei nu (mai) reusesc si triiasci intr-o relatie



parteneriald plina de iubire. O astfel de deteriorare a relatiei este
cu adevidrat frustrantd pentru toatd lumea. Gindul unei despartiri
este atunci foarte aproape sau poate a fost chiar exprimat.

in cadrul primei consultatii, o mici parte dintre clienti isi ex-
primd temerea cd s-ar putea ca ceva sa nu fie chiar in ordine in
ceea ce-i priveste, cd ei nu se simt capabili s3 mentind o relatie.
insi marea lor majoritate este la inceput absolut convinsi ca par-
tenerul este cel yvinovat” 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 pling de partenerul lor
nu pot si inteleagad (deocamdatd) cd si ei si-au asumat un anumit
rol in ,jocul” relatiei, chiar daci la nivel inconstient.

Multe cupluri considerd ca discutiile complicate pe care le
poartd se datoreazid 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 altd parte, unii terapeuti
sunt dispusi sd se implice cu ardoeare in optimizarea culturii dia-
logului dintre cei doi. Bineinteles cd si eu consider ¢ enunturile
la persoana I (mesajele care incep cu ,Eu simt ¢i...*) pot fi mai
utile decit acuzatiile la persoana a II-a (,Tu intotdeauna...”) si,
in general, cred cad este mai bine 53 ne formulim dorintele decat
sd-i aducem celuilalt reprosuri. insi convingerea mea este ci 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 afld de obicei o altd problemd, mai mare si mai im-
portantd, care provoacd sau amplificd toate pretinsele ,probleme
de comunicare®. Pentru ca partenerii 54 se inteleagi din nou mai
bine si s se poata ,iubi din tot sufletul”, intdi trebuie abordata
aceastd tema mai profunda.

Din acest motiv, in terapia de cuplu, analizez cu atentie
tiparul de comunicare pe care cei doi il prezinti. Ma concen-
trez asupra emotiilor pe care ambii parteneri le triiesc in tim-
pul discutiilor dificile. Atunci cind sunt intrebati, cei afectarti
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relateazd de cele mai multe ori ci simt emotii extrem de nepli-
cute sau de coplesitoare, pe care adesea le-au mai tridit deja, de
obicei in copilarie. Sau vorbesc despre reactii somatice ciudate,
pe care nu stiu si le descrie prea bine.

Cind se intimpli acest lucru, putem presupune cd partenerul
respectiv a avut parte in copilirie, in adolescenta sau in tinerete
de anumite vitdmari emotionale, pe care dinamica relatiei le-a
atins si le-a scos din nou la suprafata. Dificultatea de care se lo-
vesc partenerii reprezintd deci mai mult decdt o simpla problema
de comunicare. Ea ajunge in straturi mai addnci ale psihicului
si atinge rani vechi, din trecut, si care, in mod evident, nu au
fost incd vindecate. Pentru rezolvarea acestor teme delicate si
sensibile, e nevoie de mult fler terapeutic, de un pic de timp si
de multi ribdare din partea clientilor — atdt cu ei insisi, cit si cu
partenerii lor.

Intr-o primi fazi, aproape toti clientii mei interpreteazi repro-
surile partenerului lor ca pe o lipsa de afectiune si ca pe o expresie
a unei agresivitati arbitrare. Sau pun cu usurintd situatia pe seama
diferentei dintre sexe (,Barbatii nu sunt in stare si inteleaga
genul acesta de Iucruri!® sau ,Asa sunt femeile!™). Din picate,
toate aceste incercdri de a gasi explicatii nu dau roade pe termen
lung si nu ajutd cuplul s3 se dezvolte intr-o forma durabila.

Cind ajung in cabinetl meu, cuplurile sunt deja adesea mih-
nite si rivasite, sperind la un mic miracol care si le salveze dra-
gostea. Bineinteles ci eu nu pot si fac minuni. Dar pot si-i ajut
pe clientii mei sa-si cuncasca si sd-si inteleagd propriile tipare,
dezvoltindu-si in acelasi timp si 0 anumiti intelegere pentru tri-
irile si comportamentul partenerului lor. De asemenea, putem
sd gdsim impreund cdi nei si constructive. Toate aceste lucruri
sund in principiu bine. Dar trebuie si tinem cont de faprul ca ele
necesitd si o anumita curiozitate, deschidere si disponibilitate de
muncd din partea ambilor parteneri.

Ceea ce toate aceste cupluri (incd) nu stiu este urmatorul
lucru: Foarte adesea, in spatele problemelor din relalie, se ascund



rdni neprocesale §i care, din aceslt moliv, au rdmas tnconsliente.
Indiferent ci este vorba despre un mediu familial problematic
din copilarie, despre umiliri sau rusindri in scoali, despre tra-
iri traumatice sau dezamdgiri amare in relatiile anterioare de
dragoste, rinile emotionale, experientele negative si lipsurile
afective lasa in suflet si in corp urme la fel de addnci ca actele de
violenti. in relatiile de iubire, aceste rini vechi, nevindecate, se
manifestd 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 cd aceastd origine este adinc inradicinatd in inconstient,
este cumva firesc sd nu poata sa inteleagd nici comportamentele
din relatie. Prin urmare, partenerii nu vor avea la dispozitie
acele jinstrumente” potrivite pentru a se putea elibera din starea
de criza.

Aceasta este lacuna pe care doresc sd o acopdr in cartea de
fatd: doresc s3 va ajut sd va intelegeti mai bine atdt propriul
model de relationare si de comportament, cit si pe cel al parte-
nerului. ,De ce reactionez atdt de alergic la anumite comporta-
mentie ale partenerului meu?” ,De ce preferd celalalt sa tacd atat
de des?” ,5i cum se face ¢d ajungem iar si iar la aceleasi discutii
nesfirsite?” Daca reusiti sa vi intelegeti tiparul de relationare in
cuplu, veti putea s3 vi dezvoltati si un sentiment de compasiune
reciprocd si 53 vi apropiati din nou unul de celilalt. La rindul
sdu, acest lucru conduce la o perspectiva noud asupra problema-
ticii cuplului si va deschide noi posibilitati de solutionare. Mi
se intdmpli aproape zilnic 54 observ acest fenomen in cabinetul
meu. Pentru mine ca terapeutd, este intotdeauna un moment
foarte emotionant atunci cind, dupd citeva 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 cotiturd in relatia lor si le insufld din nou curaj cu privire la
relatia lor de cuplu.
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In cartea de fat, vom pune un accent deosebit pe felul in care
partenerii isi pot fi de folos in mod reciproc in privinta procesi-
rii si vindecdrii vechilor rini, fira ca cei doi s ajungd sa .faca
pe terapeutii® si fara 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 cd nu putem si ne dezvoltim
5i 53 ne vindecim decdt prin intermediul relatiilor. Indiferent cit
de marturi sau de independenti am fi, cu totii depindem de cineva
care si ne arate compasiune, care si ne insoteasci si si ne spri-
jine in dezvoltarea noastrd. Este o iluzie 53 credem ci am putea
realiza acest lucru singuri, in afara unei relatii. Daca in relatiile
distructive ne putem imbolnivi, in relatiile pline de afectiune
putem si crestem si si ne vindecam.

Bineinteles ca fiecare este responsabil pentru propria per-
soand si nimeni nu poate face in locul nostru acest travaliu cu noi
insine si cu propriile noastre teme legate de propria crestere. Dar
pentru sindtatea noastrd mentald, cu totii avem nevoie de o per-
soand care si ne facd sd ne simtim acceptati in cea mai mare parte
a timpului, indiferent daca este vorba de o prietena, de un parte-
ner, de o colegid, de un frate sau o sord. Acest lucru nu inseamna
insi cd persoana respectiva trebuie si ne admire in permanenta
si ca nu are voie si ne critice. Ci inseamna ¢4, in principiu, ea
este gata si ne vada si si ne accepte cu toate vulnerabilititile,
fricile si nevoile noastre. Ca ea isi da silinta sa ne inteleagi si sa
ne ierte cite ceva, din cdnd in cind.

La rindul nostru, bineinteles ci si noi trebuie si facem efortul
de a-i accepta cu multd cildurd pe camenii dragi noud, impreunad
cu rdnile lor vechi si cu nevoile lor, si sa le fim alituri in mo-
mentele dificile ale vietii. Pentru a putea face acest lucru, nici
nu e nevoie de foarte mult. Trebuie doar si fim deschisi la ideea
de a ne dezvolta un sentiment autentic de compasiune fatd de
noi si fatd de partener, precum si capacitatea de a ne delimita
intr-un mod sdndtos de celilalt. La inceput, ambele lucruri li se



par dificile partenerilor dezbinati. (Toate acestea urmeazai sa le
explic in detaliu si s ofer exemple din practicd.)

Nici aceastd carte nu va putea infiptui minuni. insi sper ci
lectura ei si unul sau altul dintre exercitiile de cuplu prezentate
vad vor ajuta sd vd angajati din nou in relatie, astfel incdt fiecare
dintre dumneavoastrd si simta ¢d, in cadrul acestei relatii, este
in siguranta si este inteles. Totodatd, mai sper si ci aceste expe-
riente noi, pozitive, vi vor folosi la vindecarea de duratd a vechi-
lor rini dureroase.

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

Am conceput aceastd carte ca un ghid practic pentru cupluri.
Recomandarea este s abordati intdi in mod individual diversele
teme prezentate, iar apoi sa discutati impreund cu partenerul pe
marginea lor. Astfel veti putea obtine cel mai bun rezultat perso-
nal in urma utilizirii ei. De obicei, nu este suficient 53 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-
ecdruia dintre noi sunt mult prea diferite intre ele. Prin urmare,
am adunat o serie de exercitii scurte, dar foarte eficiente, precum
si cdteva exercitii mai lungi, pe care le puteti face in ritmul dum-
neaveastrd. Luati, vd rog, acest lucru doar ca pe o propunere! Nu
trebuie s raspundeti la toate intrebiarile. Uneori sunt suficiente
doar citeva 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: Dacd v simtiti apasat de simpla idee de a va
ocupa de anumite teme sau dacd simtiti o dificultate interioara
din aceastad cauza, verificati dacd este vorba despre o atitudine
de apdrare ,normali® sau dacid teama dumneavoasird poate fi
legatd de o trauma. O reactie de apirare fireascd se manifesta
mai degrabi printr-un sentiment difuz de neplicere, pe cdnd
anxietatea datoratd unei traume se exprimd prin transpiratie
excesivd, bitii ale inimii ete. In cea de-a doua situatie, vi rog
sd sdriti peste exercitiul respectiv. Acelasi lucru este valabil si
pentru toate celelalte sugestii sau exercitii pe care le resimtiti ca
fiind prea apisitoare. In acest caz, recomandarea ar fi s3 ciutati
sprijin psihoterapeutic.

Bineinteles ¢d ar fi minunat daca ambii parteneri ar fi dispusi
in mod egal 53 se preocupe de sine, de celilalt si de posibilele
cauze ale conflictului in cuplu. Simplul interes comun si o anu-
mitd curiozitate legatd de procesele din straturile mai profunde
ale psihicului nostru fac deja posibild conectarea cuplului la
nivel emotional. Experienta ne arati insa ci 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
aruncd cu mai mult curaj decit celdlalt asupra temelor delicate.
in cazul in care dumneavoastra sunteti partenerul mai activ,
nu vi opriti din demersurile dumneavoastrd legate de relatie,
doar pentru ci partenerul pare a fi mai ezitant! De multe ori,
in spatele acestei atitudini din partea lui nu se ascunde vreun
dezinteres sau o lipsd de implicare, ci pur si simplu o anumiti
ingrijorare. Intrebati-l mai bine pe partenerul dumneavoastri
care ii sunt temerile. Citeodatd ne frinidm singuri pentru ci
ne este teamd de anumite (auto)descoperiri si vrem sa evitim
anumite sentimente $i amintiri neplicute. 5i in cadrul terapiei,
unul dintre parteneri este cel care avanseazd intdi mai mult, ca
apoi si celdlalt s devina curios datoritd descoperirilor ficute
de primul. Pe parcursul sedintelor, de obicei situatia se echili-
breazd din nou, astfel incdt si partenerul care initial s-a dovedit



