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Agenda:

e Care este importanta relatiilor noastre?

e Relatiile si Atasamentul

e Relatiile si Trauma

 Ceinseamna iubirea ,sanatoasa“?

e Care suntiluziile iubirii?

 Exemple de relatii sanatoase si relatii bolnave

* Ce putem face pentru a castiga relatii sanatoase?
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IMPORTANTA RELATIILOR

*Relatiile noastre sunt principala sursa pentru starea de
bine sau pentru suferinta

*Relatiile noastre sunt principala provocare pentru
dezvoltare personala si crestere

*Exista relatii sanatoase = constructive si
bolnave = distructive

*In spatele celor mai multe simptome de suferinta
emotionala si in spatele multor simptome ale bolilor fizice
se afla relatii distructive

*Dar: Relatiile sunt o completare si nu pot fi substitut
pentru sine
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Caracteristicile relatiilor

constructive distructive
* Noi=Eu+Tu * Noi=Eu=Tu
* egalitate * dominare si supunere
* situatii de tip castig-castig * situatii de tip castig-pierdere
* interes autentic pentru * relationare pentru a evita
cealalta persoana singuratatea
* majoritar empatie si dragoste * majoritar anxietati, furie si agresiuni
* este posibil sa fii autentic * persoana joaca roluri
* este posibil sa desfaci relatia * este interzis sa desfaci relatia
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Relatii $i Atasament

 Numai cateva dintre relatiile noastre sunt relatii de
atasament

* Relatiile de atasament ne ating cele mai adanci
emotii Si nevoi si cer sa fie exclusive

* Ele se nasc inconstient

e Sunt relatii de durata

e Pot fi desfacute doar daca intram in contact cu cele
mai adanci emotii

* Transferam inconstient experientele timpurii de
atasament in relatiile de mai tarziu
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Relatiile foarte importante

* Relatiile de familie (relatiile intre parinti, mama-
copil, tata-copil, frati, bunici-copil, alte rude in relatie
cu copilul)

* Relatiile de cuplu
* Prieteniile

» Relatiile de munca (supervizor-angajat, relatiile intre
colegi, profesor-elev, medic-pacient, terapeut-client)
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Emotii de baza in relatiile de atasament

e frica

e furie

* iubire
 fericire

e doliu / tristete
* vina

* rusine

* mandrie

e durere

e dezgust
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Fiecare tip de relatie

* Ofera o sansa la iubire

e Include riscul de a se termina
Intr-o dinamica victima-agresor



Trauma este cea care
transforma relatiile in
relatii distructive
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Rupturi in structura psihica d pé/
experiente traumatice o C

Partile - ——
traumatizate Partile supravietuitoare &

Partile
sanatoase
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Trauma Si relatiile

* Traumele rup psihicul unei persoane si stabilesc
conflicte permanente intre diferitele structuri
psihice

e Structurile de Supravietuire dupa trauma
blocheaza emotiile profunde

e Relatiile sunt abuzate de strategiile de
supravietuire

* Dar: Relatiile cu alte persoane nu imi pot vindeca
psihicul traumatizat
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Relatii sanatoase sau Incurcate?
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CE INSEAMNA , IUBIREA

* A avea dorinta sa fii iubit
* Dezvoltarea abilitatilor de a iubi



,IUBIREA ESTE ARTA DE A
TRANSFORMA EMOTIILE LEGATE DE

UB
UB

REN

(JESPER JUUL 2013, S. 76)

lubirea Tnseamna sa combini propriul tau avantaj cu

RE INTR-UN COMPORTAMENT
TOR FARA NEVOIA DE A
UNTA LA SINE."

avantajele pentru ceilalti intr-un mod satisfacator si plin
de sens.
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Dorinta de a fi iubit consta in:

* Dorinte simbiotice
Si
* Dorinte de autonomie
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NEVOI SIMBIOTICE

X A fi hranit
X A fiincalzit
x A primi contact fizic |
X A fitinut
X A fi vazut

X A fiinteles

X A primi sprijin

X A apartine cuiva

X A fi bine primit
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Dorinte de autonomie

X A avea perceptii, sentimentegigageuri proprii_ -~ <.
X A gasi sprijin in propria persoana - e ? @2

X A face lucruri pe cont propriu
X A lua decizii proprii

X Asumarea responsabilitatii pentru propria
persoana

x A fi si a actiona independent ° '

X A ma simti si a fi liber
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Abilitatea de a iubi Tnseamna:

e A satisface nevoile simbiotice ale altei
persoane, in functie de varsta
acesteia

* Sprijinirea autonomiei altei persoane,
respectand varsta acesteia
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A te Tndragosti presupune:

raspuns la aceste sentimente
* Fluturi in stomac, batai ale inimii, genunchi moi N

* Ate gandi obsesivila persoana iubita, frica pen‘ﬂainta de ‘
respingere, dgpresie, visuri urate, mcredere In sine scazuta, ‘
stare proasta

* Constienta redusa, perceperea persoanei iubite ca fiind
mult mai pozitiva decat este in realitate

* Neincredere incain cealalta persoand; fara deschidere si
sinceritate, farda a fi pregatit peéntru asumarea
responsablllta’;u pentru cealalta persoana

* Disponibilitate crescutd de a avea relatii sexUale ™
* Disponibilitate crescuta spre monogamie
* Procesul indragostirii dureaza intre 6 luni si cativa ani

* Sentimente intense de afectiune, dorinta intensa de\a‘%

A
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CARACTERISTICILE STRATEGIILOR DE
SUPRAVIETUIRE IN TRAUMA de IUBIRE

X Lupta cu parintii pentru a obtine dragostea lo
X |dealizarea mamei si a tatalui

X |dentificarea cu strategiile de supravietuire al
parintilor

X Dorinta de a salva parintii

X Amestecul cu partile traumatizate ale parintilor sau
bunicilor, amestecul in traumele generatiilor anterioare

X Negarea propriei traume
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ILUZIILE TUBIRII

o Pot iubi pe cine I orice vreau!

o Dadldragostea mea este suficient de puternic I,
persoana iubitld mNva iubi de asemenea

Tod plXYinyi ~ iliubesc copii

Pod ajunge shfii iubit prin presiune sau bani

Pod sl salvezi o alt persoanniubind-o
Dragostea vindecddtoate r Ihile

Dragostea e vd-nich)

é

O O O O O O
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|
| HeReEN SiE
Immediately stop to follow me! ool Avh,

MIR NActzuLAVEERN.

But .. I love you.

ABER ...
e LIERE S'E.
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Relatiile de cuplu sanatoase

* Afidiferit dar egal

* A avea interese si scopuri comune

e Contributii egale pentru traiul impreuna

* Deschidere catre dezvoltarea constanta a partenerului

* Partenerii sunt capabili sa inteleaga si sa-si schimbe
propriile patternuri disfunctionale din copilarie

e Separare de comun acord daca e nevoie
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Relatii de cuplu
bolnave

* Incercarea de a poseda partenerul

* |dealizarea partenerului

* Dominare si supunere

* Lipsa intereselor, scopurilor si valorilor comune

 Dependenta financiara, exploatare emotionala

* Insistenta de a pastra aceeasi stare

 Manifestarea repetata a patternurilor disfunctionale din
copilarie

e Separarea este tratata ca o tragedie
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Relatii sanatoase intre parinti

 Amandoi partenerii iti doresc (toti) copiii lor
e Pot sa se bucure de dezvoltarea copiilor lor

e Atitudine fairplay in gestionarea caminului, educatia
copiilor si a veniturilor

* Copiii nu trebuie sa plateasca costul coflictelor parentale

e Atractia sexuala reciproca ramane
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Relatii parentale nesanatoase

* Mama si/sau tatal nu-si indeplinesc indatoririle de

parinti

e Copiii sunt neglijati sau dati foarte devreme in
ingrijire in afara caminului

e Copiii sunt subiect de disputa intre parintii lor

e Relatia cu copiii este valorizata mai mult decat
relatia cu partenerul

* A nu fi onest din punct de vedere sexual

e Conflicte permanente in privinta caminului, a
educatiei copiilor si a veniturilor
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Relatii sanatoase tata-copil

» Tatal incepe contactul cu copilul inca din perioada sarcinii
* Tatal este implicat in ingrijirea copilului

» Tatal isi iubeste copiii, se joaca cu ei, le ofera siguranta, grija si
orientare

* Copilul isi poate “vedea” tatal cu proprii lui ochi si nu prin ,,ochii”
mamei
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Relatii bolnave intre tata Si copil

Tatal ignora si respinge copilul

Tatal intra in competitie cu copilul

Tatal exploateaza copilul emotional si sexual

Copilul ia partea mamei impotriva tatalui

Copilul incearca sa salveze un tata slab

© Prof. Dr. Franz Ruppert 29.04.2015

29



Relatii de munca sanatoase

* Responsabilitatile si ierarhiile sunt clar stabilite
* Exista o impartire corecta si transparenta a veniturilor

 Relatiile parentale/de familie, relatiile de cuplu sau
prieteniile nu sunt amestecate cu relatiile de munca
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Relalii de munca nesanatoase

* Includ exploatarea emotionala si financiara

* Creeaza situatii de mobbing

* Tolereaza discriminarile (in raport cu varsta, sexul,
nationalitatea, religia, bolile si dizabilitatile)
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Ce putem face ca sa castigam relafii
sanatoase?

* Sa ne luam in serios propriile traume
* Sa ne integram rupturile din psihic

e Sa mergem inainte cu ajutorul ,,Constelatiilor propozitiei
Intentiei”, pas cu pas

e Sa devenim pe deplin noi insine
e Sa nu mai investim energie vitala in relatii distructive

* Sa ne bucuram de relatii de iubire sanatoase
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