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Pentru Ana Maria si Sandra,
pentru copildria pe care o impartasim,
pentru viata prin care calatorim,
pentru dragostea care nu se epuizeaza



...A intrat in rdu pe la apus,

a scos-o doctorul neinsufletiti:

se spune cd frigul a ripus-o;

eu stiu cd a murit de-ndrigostitd.
José Marti

Nu mor de dragoste, eu mor pentru tine.

Mor dupii tine, iubire, de dragostea ta,

de nevoia urgentd a pielii mele de tine,

a sufletului meu de tine si a gurii mele,

si de insuportabilul ce sunt firi tine.
Jaime Sabines




Introducere

5@ mori de iubire, incet si linistit”, canta Miguel Bosé.
Si nu e doar o inventie, nici divertisment muzical, este pur
si simplu realitatea. Pentru multi, dragostea este o povara,
o durere dulce si inevitabila sau o cruce pe care trebuie s-o
ducd In spate, deoarece ei nu stiu, nu pot sau nu doresc sa
iubeasca Intr-un mod mai sanatos si mai inteligent. Sunt oa-
meni care se sinucid sau se despart de partenerul lor, si mai
sunt unii care ajung la epuizare si se usucad ca un copac in
mijlocul desertului, pentru ca dragostea lor ii coplesea. De
ce o astfel de iubire ? Acesta este adevarul: nu toata lumea se
intéareste si 1si dezvoltd potentialul uman prin jubire; multi
slabesc si nu mai sunt ei ingisi, din dorinta de a mentine o
relatie atat irationald, cat si dureroasa. Dragostea trebuie s-o
traiesti, nu sa mori din cauza ei. Dragostea nu este un act
masochist in care te pierzi pe tine insuti sub jugul vreunei
obligatii impuse din exterior sau din interior. '

Sa mori din dragoste nu e un act iremediabil, cum sustin
unii romantici excesivi. Relatiile afective care merita si care
ne lumineazd viata se asaza la mijlocul distantei dintre schi-
zofrenie (dragostea nu e altceva decat ,,nebunie”) si vindeca-
rea ezotericd (iubirea care le ,vindecd” pe toate). Dragostea
pdmanteand, care zboara cam jos, dar zboara. Sa te potrivesti
cu o persoana din punct de vedere mental si emotional, este
un noroc, o armonie remarcabild si aproape intotdeauna in-
explicabild. Aristotel spunea cd dragostea inseamna s te bu-
curi, dar, de asemenea, inseamna si sa fii surprins si uimit
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din cauza unui clic care se produce intre tine si cineva care
nu era in planurile tale. De aici, Intrebarea tipicad a unui iubit
citre celdlalt: ,,Unde ai fost Inainte sa te gasesc? “ sau ,,Cum
se poate s fi existat farad ca eu sd stiu?” A iubi Inseamnad a
trai mai mult si mai bine, daci iubirea nu este bolnava sau
denaturati. In dragostea temeinici nu incape abandonul si
nici martiriul, iar daci trebuie s3 te anulezi sau sa te distrugi
pentru ca partenerul tau sa fie fericit, inseamna ca esti cu per-
soana gresita.

Pentru a iubi nu trebuie ,,sd mori din dragoste”, si su-
feri, sa devii sters, sd-ti pierzi orientarea, s fii una cu cealaltd
persoana sau sa-ti pierzi identitatea: aceasta se numeste into-
xicatie emotionald. Cand confundam indrégostirea cu iubirea,
justificim suferinta morald sau tulburarea/izbucnirile/agita-
tia sa, si sfarsim Incurcati in relatii negative care ne amarasc
viata, pentru cd avem impresia gresitd cd ,asa este dragos-
tea”. Uneori, la terapie, intdlnesc perechi atat de nepotrivite
incat ma intreb cum oare au ajuns sa fie impreuna. Poate au
fost orbi? Iar raspunsul este c&, intr-un anumit sens, chiar au
fost. Nu este vorba de o orbire fizic3, ci de una emotionala:
sentimentele au hotdrat pentru ei si i-au tarat ca un rau iesit
din matc3. Iubirea are o inertie care te poate duce oriunde,
daca nu intervii si-ti arati influenta. :

Sa mori din dragoste inseamnd, de asemenea, sa mori din
lipsa iubirii: respingerea, jocul insuportabil al incertitudinii,
anu sti dacd te iubeste cu adevérat, asteptarea, acel ,nu” care
iti pare ca o gileatd de ap4 rece turnati in cap. Inseamni a te
umili, a te ruga, a implora, a insista si a persista dincolo de
orice logicd, a agtepta miracole, reincarnéri, intAmplari magi-
ce sau orice ti-ar putea restitui persoana iubita ori intensitatea
unui sentiment care se stinge sau pe care l-ai scdpat din mana.

Oameni din toatd lumea au rdamas captivi unor stari emo-
tionale, agteptand sa li se schimbe norocul, fara sa inteleaga
cé ei sunt cei care trebuie sa realizeze propria revolutie afec-
tiva. Toatd lumea reinventeaza dragostea dupa priceperea sa
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si in conformitate cu nevoile si credintele sale de bazs, fiecare

o construieste sau o distruge, se bucura de ea sau sufera. Sa

mori din dragoste nu este ceva de neevitat, o determinare bi-

ologicé, sociald sau cosmica: poti seta propriile reguli si poti
refuza sa suferi inutil. Acesta este cuvantul de ordine.
Ce s faci atunci? E posibil sd iubesti fara sa te inseli atat

de mult si ca suferinta sa fie mai degraba o exceptie decat o

reguld? Cum s iubesti fard sa mori Incercand, si inca si te

bucuri de iubire si sd-i simti pasiunea irevocabila ?
In aceastd carte, am incercat si surprind citeva dintre

" problemele care transforma dragostea intr-o sursa de agonie

si suferinta, si le-am pus in fatd un set de principii de bazi ale

supravietuirii afective care sd ofere instrumente pentru a nu
muri din iubire si pentru a ne inlocui conceptia despre dra-
gostea traditionala cu una mai noud si mai sdnatoasa. Aceste
principii actioneaza ca modele de imunitate sau ca factori de
protectie.

Sa vedem, pe scurt, care sunt aceste probleme si ce princi-
piu i se opune in fiecare caz.

1. Esti cu cineva care nu te iubeste, ti-o spune fara ocolisuri
si abia agteaptd sd plece sau sd pleci tu. Dar tu ramai
acolo, asteptand miracolul care nu mai vine si indurand
o respingere care te sufocd. Indiferent de cauza, lectura
Principiului 1 te va ajuta si iti va da de gandit: Dacid nu te
mai iubeste, invatd sd pierzi si retrage-te cu demnitate.

2. Mai ai pe cineva pe care 1l doresti si il iubesti. Fara sa-ti dai
seama, Incetul cu incetul, ti-ai construit o viata paralela,
care merge dincolo de aventura. Te Intrebi toatd ziua ce si
faci, desi de fapt stii foarte bine, dar nu stii cum : iti lipseste
curajul. Visul tdu este sd-ti inlocuiesti magic partenerul cu
amantul si totul sa ramana neschimbat, ca si cind nimic nu
s-ar fi intamplat. Esti intr-o mare dilema care nu te lasd in
pace. Lectura Principiului 2 te va ajuta, iti va da de gandit:
Sii te cdsdtoregti cu amantul e ca i cum ai pune sare in desert.

3. Trdiesti Intr-un martiriu continuu: pentru cd doresti si
rezolvi problemele partenerului tdu, ai uitat de propria
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persoand. Dar nu numai ca il sprijini si incerci sa-1 ajuti
sd meargd mai departe cu orice pret, ci ai un mod cu totul
irational de a te sacrifica: te pui in umbra in mod delibe-
rat, pentru ca partenerul tdu, prin contrast, sa straluceasca
mai mult. Te compromiti si iti ascunzi virtutile astfel incat
lipsurile partenerului tiu sa fie mascate sau sa nu fie prea
evidente. Practici o forma ciudata de sinucidere emotio-
nald. Lectura Principiului 3 te va ajuta si iti va da de gan-
dit: Evitd sacrificiul irational : nu te anula pentru ca partenerul
tdu sd fie fericit.

. Te afli intr-o relatie nebuneasca, deoarece ,, partenerul” tau

este cofuz si ,nu stie” pand unde vrea sd ajunga cu tine,
pentru ci nu este sigur de sentimentele sale. Este vorba
de sindromul ,,nici cu tine, nici fira tine”, ciruia i-ai cazut
victima si nu ai nicio idee cum sa-i faci fatd. Partenerul
tiu oscileazi intre dragoste si indiferenta, iar tu 1i canti in
strund. Lectura Principiului 4 te va ajuta: Nici cu tine, nici
fiird tine ? Fugi ciit te tin picioarele!

. Simfi (si stii) cd puterea emotionala sau afectiva in relatie

o detine partenerul tdu, adica: el se poate dispensa de tine
mult mai usor decat ai putea s-o faci tu de el. $i in aceasta
lupta dintre punctele forte si cele slabe, dintre atagament
si detagare, mereu iesi In dezavantaj; ceea ce te face sa spui
~da” atunci cand vrei sa spui ,nu” sau sa accepti lucruri
care nu-ti convin. Toate acestea pentru iubire sau de tea-
ma de a nu pierde persoana iubita ? Lectura Principiului 5
iti va da de gandit: Puterea afectivi o detine cel care are mai
putind nevoie de celdlalt.

. Ai o dragoste inradécinatd, recentd sau mai veche, de care

nu poti uita si care nu-ti permite sa incepi noi relatii. Pen-
tru a o elimina din mintea si inima ta, ai crezut cd ,,un cui
scoate pe altul” si ai pornit la drum sa cauti pe altcineva
mai ,mare” si mai puternic pentru a-1 elimina pe fostul
sau pe fosta din inima ta o datd pentru totdeauna. Din pa-
cate, nu ai avut sorti de izband4, iar vechea iubire pluteste
in continuare In memoria ta emotionald la fel de puternic
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ca Intotdeauna. Lectura Principiului 6 te va ajuta s3 reflec-
tezi: Nu intotdeauna un cui scoate pe altul : uneori, amdndoud
rdmdn tnduntru.

7. Relatia ta curenta este pe cat de rece, pe atat de distanta.
Partenerul tau nu isi exprima iubirea asa cum ai dori si
cum ai avea nevoie. Simti ca te da la o parte si ca indife-
renta este regula de bazd in care evolueazi relatia. Ricirea
iubirii si respingerea te ranesc profund si iti afecteazi res-
pectul de sine, dar nu esti in stare s iei o decizie. Lectura
Principiului 7 te va ajuta sa te gandesti la asta: Dacd dra-
gostea nici nu se vede, nici nu se simte, inseamnd cd nu existd
sau nu ifi foloseste.

8. Ti-ai agezat jumatatea pe un piedestal. Crezi cé esti cu ci-
neva extrem de special, pe care nu-1 meriti, si nu Incetezi
sd te minunezi de acea persoana. Ti-ai idealizat partenerul
si te-ai atagat de aceasta imagine iluzorie care te impiedica
sd vezi partea sa obisnuitd si umana. Problema este ca la
un moment dat va trebui sa cobori cu picioarele pe pamant
si este posibil sd nu-ti placa ceea ce vei vedea, fara iluzii-
le in care te-ai adancit singur si fira deghizdri. Poate ci
esti indragostitd sau indragostit de un miraj creat de tine.
Lectura Principiului 8 iti va servi drept ajutor: Nu-fi idea-
liza tubitul ; observd-l asa cum este, direct si fiird menajamente.

9. Esti cu cineva mult mai in varstd sau mult mai tdnar decét
tine, si asta, desi nu vrei sa recunosti, iti provoaca o oare-
care neliniste sau preocupare. Stii cd, in timp, diferenta de
vérsta va fi din ce In ce mai evidenta si nu vrei sa devii o
persoana geloasa, istovitd sau nesigura. Totusi, preferi sa
nu te gandesti la chestiunea asta cu seriozitate, pentru ca
iti este frica sd nu cumva si strici bucuria de a tréi o iubire
ca cea pe care o simti acum. Cu toate acestea, constient
sau inconstient, te Intrebi: céti ani de fericire Imi raméan ?
Lectura Principiului 9 te va pune pe ganduri: Dragostea nu
are vdrstd, dar indrigostitii au.

10. Te-ai despartit si iti vine sd mori. Ti-ai pierdut valorile

de referinta obisnuite, te simti singura sau singur si te-ai
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siturat pana peste cap de dragoste. In plus, juri ca nu vei
mai avea niciodatd pe nimeni si ca barbatii sau femeile
sunt toti niste idioti. Pe scurt: iti este greu sa accepti o
despartire care incé te doare si nu esti capabil sa o iei de
la capit. Lectura Principiului 10 te va ajuta in acest sens:
Unele despdrtiri sunt instructive; ele te invatd ceea ce nu vrei
sd stii despre dragoste.

Fiecare capitol se adreseazda unui anumit principiu, in
care se explica, pe rand, o serie de ipoteze si idei care comple-
teazi imaginea si servesc drept ghid. In epilog, am rezumat
o serie de maxime care trebuie puse in practica, rezultate din
alineatele precedente.

Decalogul sugerat aici nu are pretentia sd epuizeze proble-
mele iubirii nesandtoase, nici pe departe, deoarece variabilele
implicate In crearea ei sunt numeroase si complexe. Cu toate
acestea, cele zece principii de supravietuire prezentate pot fi
foarte utile daca vor fi refinute si aplicate In mod constant.
In experienta mea profesionals, am observat ci utilizarea lor
creste foarte mult sansele de stabilire a unor relatii functiona-
le, mai satisfacatoare si fericite. Prin urmare, recomandarea
mea este sa ne apropiem de toate principiile si nu doar de cele
care se potrivesc In cazul problemei noastre specifice.

In momentul in care am elaborat continutul crtii, m-am
gandit la oamenii fragili din punct de vedere emotional si la
cei care sufera din dragoste, In ciuda tuturor eforturilor de a
merge mai departe si de a gdsi o iubire care sa merite efortul.
Nu m-am gandit la cei puternici sau la pradatorii emotionali,
ci la cei care se lupta pentru dragoste, cei care insista si per-
sistd In ciuda greselilor si a deciziilor neinspirate. Adevarata
virtute nu consta in a iubi, ci in a iubi cum se cade; citre acest
scop intenfioneaza sd va duca aceasta carte.




Principiul 1

DACA NU TE MAI IUBESTE,
INVATA SAPIERZI
SI RETRAGE-TE CUDEMNITATE

Uitarea este o formi de libertate.
K.GIBRAN

Toate pasiunile sunt bune cand le stapdnim,
si toate sunt rele atunci cind ne subjugd.

J.J.ROUSSEAU



Anatomia abandonului

Surpriza

Nu credem cd asa ceva ni se poate intdmpla noud. Cine ar
crede? Cine si-ar imagina cé, intr-o zi, persoana iubita ne da
vestea proasta cd nu mai simte nimic sau foarte putin pentru
noi? Nimeni nu este pregétit pentru asa ceva si de aceea min-
tea noastra ignord datele: , Uneori simt cd este mai indepar-
tat, cd nu méd mai priveste ca Inainte, dar trebuie sa fie totul
in imaginatia mea.” Dar, intr-o zi oarecare, partenerul tau ifi
cere sd vorbeascad cu tine si, cu o seriozitate neobisnuita si cu
o privire nefamiliard, iti spune categoric: ,Nu te mai iubesc,
nu mai vreau sa fim impreund, este mai bine pentru aman-
doi.” De fapt, are dreptate; este mai bine pentru améandoi.
De ce sd fii cu cineva care nu te iubeste? Sau de ce s fii cu
cineva pe care nu-l iubesti? Dar asta nu te consoleazd, toata
LJogica” este inutild, pentru ca ai avut obiective, visuri, pro-
iecte... Ruptura nu este un act administrativ si doare pana in
adancul sufletului; indiferent cum ti-a impachetat-o.

Prabusirea si uluirea

Odati ce ai aflat, totul se intampla foarte repede si, in
doar citeva minute, treci printr-un roller coaster emotional.
Dupa impactul resimtit la aflarea vestii, agonia te face sa in-
trebi prostii: , Esti absolut sigur ? Te-ai gandit bine ?” De fapt,
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ce altceva poti face in afard sa intrebi si sd plangi? Cu toate
acestea, organismul insista si o sperantd trasa de par, pe cat
de apaticd, pe atat de imposibila, te face deosebit de naiv:
,Te-ai gandit bine? Nu vrei sd te mai gandesti un timp?” Ca
si cum ar fi vorba de timp! 5Si rdspunsul celuilalt vine ca o
rafald inghetata: ,Nu, nu, m-am gandit bine...” La un mo-
ment dat, recurgi la manipulari: ,Nu te intereseaza ca ma
rdnesti?” ,,5i dacéd o sa-ti pard rdu?” Tédcere. Nu prea mai e
nimic de raspuns si nici de addugat; asta e ceea ce vrea. Din
nou lacrimile... Criza este in crestere, mai ai putin si explo-
dezi, mai ales pentru cé iti dai seama cd nu minte. Exista oare
ceva mai chinuitor decat siguranta celor care ne pérasesc?

Intrebarea inevitabila:
de ce nu ma mai iubeste ?

Cateva posibilitati: existd o altd persoand, doregte sa se re-
inventeze si pentru asta are nevoie si fie singur (tu ai fi un im-
pediment) sau, pur si simplu, si acest lucru este cel mai rdu,
sentimentele i s-au stins fard un motiv sau cauze speciale.

Un barbat imi spunea printre suspine: ,,Ce este mai crud,
ce mi doare cel mai mult, desi pare absurd, este cd nu m-a
pérasit pentru nimeni! Nimic nu o impiedicé sa fie cu mine,
doar ea ins3si...” Si este adevirat, ricirea iubirii, fora motive
obiective, este mult mai greu de depasit, deoarece concluzia
nu este acceptata cu usurinta: ,Dacd nu exista nimic exterior,
nici amanti, nici crizd, nici boald, nu incape indoiala: proble-
ma sunt eu !” Mai tarziu, intervine revizuirea istoriei, ciutand
cea mai mici greseald sau inventand-o: ce am facut gresit, ce
as fi putut face mai bine si nu am facut, defectele pe care ar
fi trebuit si le indreptdm (dacd ne-ar da o altd sansd), in fine,
toate lucrurile personale sunt riguros examinate.
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»M-ai accepta din nou
daca promit sd ma schimb ?*

O forta necunoscuta te face sa crezi ca poti face o schim-
bare extrema n tine Insuti si c poti recastiga dragostea pier-
duta (crezi cu sinceritate cd acolo unde era ceva atat de mi-
nunat, ar trebui sd mai ramana totusi o farama). fidai,vestea
cea buna” fostului tdu partener, 1i juri ca va avea langa el o
persoana reinnoité i iti faci un harakiri emotional in prezen-
ta lui, doar pentru a te intdlni din nou cu técerea stranie de
mai Inainte. Ca o ultima solutie, inventezi un optimism de
rezerva: ,Poate cd maine se va razgandi, poate ca maine se
trezeste din adormire.” Dar ca si cu o zi in urm&, nimic nu
se Intampld, te hotarasti s mai astepti un pic si asa trec ore
intregi si zile. Intr-o luna, ai slabit cinci kilograme, dar el ra-
méne ferm in decizia sa. Inci o datii: nu te mai iubeste. Este
lucru judecat si refuzi si vezi realitatea.

Victorie sau moarte

Cand totul pare finalizat, scoti un as din maneci. Din co-
pildrie, din anii cei mai de inceput ai viefii tale, ai invitat sa
nu te dai batut niciodatd, sa lupti pentru ceea ce crezi cd este
corect si valoros si sa te Intorci pentru a Incerca o recucerire.
Dar, la fiecare incercare, te umilesti si respingerea se confir-
ma. A considera ca lucrurile pe care le facem pentru dragoste
nu sunt niciodata ridicole este o inventie a diletantilor: dra-
gostea te face sd cedezi, sd te tarasti, iar daci nu esti atent,
te termind. Cu trecerea timpului, pe masurd ce abandonul
devine evident, increderea ta se prabuseste. Nu se poate si te
lupti ca Don Quijote impotriva indiferentei partenerului si sa
Incerci sa salvezi relatia. Pentru asta e nevoie de doi oameni,
doua dorinte, doua nevoi, doi care ,,s& vrea si iubeascid”.
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Céand cu adevirat nu te iubeste, indiferent de motivele si
cauzele posibile, trebuie sa renunti la spiritul razboinic si sa
nu duci o luptd inutila si sfasietoare. Lupta pentru o iubire
imposibild, noud sau veche, lasd multe sechele. Mai bine sa
suferi o singurd datd o pierdere, decét sa te supui unei in-
certitudini sustinute si crude; mai bine un realism sfasietor,
decit credinta oarba care nu misca niciodata munti.

Exista altcineva?

Dacé partenerul tdu este infidel, vei deveni un obstacol
in calea planurilor sale: indiferenta pe care o va simfi pentru
tine nu va fi nici prea clard, nici prea cinstitd. Va dori sa te dea
la o parte ca sd poata continua linistit cu inlocuitorul. Este o
chestiune de spatiu: ,,O altd persoana a intrat in inima mea si
nu incap doud.” Nu este vorba de o indepdrare trecdtoare, ci
de excludere si, uneori, de dispret. Exista, de asemenea, o altd
posibilitate care iti adaugd si mai multd durere si confuzie
decét simti deja: nu numai ca te da la o parte deoarece existd
altcineva, ci te mai si acuzd in mod direct pentru ceea ce s-a
intamplat.

Tu ar trebui sa te bucuri ca un astfel de personaj a iesit din
viata ta; cu toate acestea, demnitatea are tendinta de a ceda
in fata avalansei de Intrebdri motivate de ciuda si afectiune:
,De ce eu?” ,,Ce are cealalta sau celdlalt si eu nu am?” ,De
cind ma insald?” ,Este mai in varstd ca mine, are mai multi
bani, este o persoand mai atractivd decat mine?” Dorinta de
a sti, de a atata si a-fi pune singur sare pe rana are in sine o
doz3 mare de masochism si destul de multa disperare. Cum,
cand si unde nu conteaza la fel de mult ca ceea ce {i-a facut.
Ce conteazd este faptul ca ti-a fost necredincios si cd nu te
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iubeste; celelalte sunt secundare sau o modalitate de a-ti hra-
ni curiozitatea. Chiar te astepti ca universul, In bunatatea sa
infinitd, sd-ti dea Inapoi partenerul in perfecta stare ca si cum
nimic nu s-ar fi intamplat? , Miracolele jubirii” si ,invieri-
le emotionale” sunt pura superstitie: atunci cand dragostea
moare, trebuie s-o ingropi.

Pierderea care elibereaza

Este latura fericitd a necazului, pierderea de care meri-
td sd te bucuri. Cine ar fi crezut, dar uneori, lipsa de iubire
a partenerului indepéarteaza povara incertitudinii: acum nu
mai e nevoie sa jumulesti margarete! S-a terminat cu anche-
tele si investigatiile existentiale ! Exista indoieli dureroase pe
care siguranta le calmeaza. O pacienta-mi-a spus: ,Nu eram
sigura ca ma mai iubeste si luni de zile am incercat si-i des-
cifrez sentimentele... Cat am suferit! Treceam de la speranta
la dezamdgire Intr-o clipa... 3i este curios, dar cadnd mi-a spus
cd vrea sa ne despartim am simtit o alinare.” Cum sa nu simti
alinare? Cum sa nu-ti dai seama ca suferinta de a vedea lu-
crurile asa cum sunt, fird menajamente, aduce putind man-
gaiere? $tiu la ce sd mé astept!

Nu Intotdeauna pierderea iubirii este rea si nu toate iubi-
rile sunt durabile. imi aduc aminte de cineva care era amanta
unui mafiot, iar respectivul o folosea ca pe o sclava sexuala.
Trebuia sa fie disponibila doudzeci si patru de ore pe zi si
era amenintatd permanent cu moartea daca se uita la alt bar-
bat. Se pare ca escrocul s-a incurcat cu o fatd de optsprezece
ani, iar pacienta mea a devenit In mod automat o vrajitoare
urata si batrand. Cand m-a intrebat ce ar putea sa fac, i-am
recomandat sa devina cat mai urdta posibil pentru ca astfel

21




Walter Riso

sd-si ajute destinul. La scurt timp, a dat-o afara, fara niciun
fel de menajamente. De fapt, el i-a deschis cusca si a lasat-o
sd zboare. Slava Domnului pentru récirea iubirii care intervi-
ne la cei care au casnicii nefericite, la cei care nu se potrivesc
si la cei care 1si fac rau In numele dragostei.

Sfaturi pentru a nu muri din
dragoste, atunci cand nu te mai iubeste

1. Invata sa pierzi, chiar dacd doare

Are sens sd urmaresti ceva sau pe cineva care ti-a scapat
de sub control? A plecat, nu mai este, nu mai vrea sé fie - de
ce sd insigti ? Existd lucruri care sunt imposibil de indeplinit,
indiferent de dorinta si ndzuinta ta de a le avea. Ce ai spune
despre cineva care ar face o crizd de isterie si s-ar agita de
furie din cauza ploii? Nu ar fi mai bine sa scoatd umbrela
decat si se sclifoseasci si sd protesteze impotriva umiditatii?
A invita sd pierzi este capacitatea unei persoane de a discer-
ne ceea ce depinde de sine si ce nu, cand sd insiste si cand sa
accepte situatia datd. Nu are prea mult sens sa ,convingi”
pe cineva ca te iubeste (jubirea nu urmeazd aceasta cale), dar
poti sa-ti eliberezi mintea pentru a ldsa sa intre o persoana
care sa se simt fericitd iubindu-te. Fiecare picatura de ener-
gie si sudoare pe care o investesti in lamentéri pentru ceea ce
ar fi putut s fie, dar nu a fost, mai bine foloseste-o pentru a-ti
vindeca sufletul. Cei care se iubesc folosesc aceastd expresie
afirmativa si mandr3, dar séndtoasa pana la urma: Dacd cine-
va nu md iubeste, nu stie ce pierde.

Ca o consolare, am intalnit numerosi oameni care au fost
parasiti si care, in cele din urmd, au ajuns sa multumeasca
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pentru despartire pentru ca au gasit pe cineva mai bun pen-
tru ei. Gandeste-te la iubirile care au trecut prin viata ta, la
ce au reprezentat ele la momentul respectiv, in adolescenta
aceea oarba si freneticd dupa dragoste, si uita-te la ele acum
din perspectiva pe care ti-o d4 trecerea timpului. iti provoa-
cd vreun impuls necontrolat, vreo senzatie coplesitoare: te
agitd, te misca, iti provoaca vreo suferintd? Nu, nu-i aga?
Memoria afectivd a cedat in fata unei memorii mai concep-
tuale, mai reci i mai inteligente. Multe dintre aceste amintiri
nu sunt nimic mai mult decat o poveste, elemente ale istoriei
tale personale si o parte din CV-ul tiu afectiv. Si ai fi ficut
orice pentru a pastra acele relatii! La momentul respectiv, ai
crezut si ai simtit ca vei muri pentru fiecare adio sau la fieca-
re iubire nelmpartasita, dar actualmente te lasi rece. Ei bine,
acelasi lucru se va intampla si cu persoana care a incetat s& te
iubeasca azi; va deveni doar o amintire din ce in ce mai inde-
partatd. Pe masurd ce timpul trece si vei incepe sa-ti traiesti
viata, va sosi calmul.

Nu exisd pastile pentru tipul acesta de durere, nu existd
o piluld pentru a doua zi sau dupa sase luni — cici, mai mult
sau mai putin, cam atéat dureaza durerea. Trebuie sa o suporti
si sd rezisti, ca si cand ar fi vorba de un meci de box: azi
reusesti o loviturd de dreapta asupra suferintei si maine te
va dobori ea. Tot ce ar trebui sa te preocupe este si nu pierzi
prin knockout, pentru ci, dacé rezisti, chiar dacd vei cidea in
ring In repetate randuri, pot si te asigur ci vei cistiga puncte.

2. Intr-o iubire imposibil3, primul lucru
pe care trebuie sa-1 pierzi este speranta

Niciun viitor. Realismul brut: prezentul gol si fird ni-
mic care s3-ti inlature durerea. Ati fost invitati ca speranta
este ultimul lucru pe care trebuie sa-1 pierzi, si acest lucru
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se poate si fie adevarat In anumite circumstante limita, dar
intr-o iubire imposibila sau atunci cand s-a declarat si s-a de-
monstrat cd nu te mai iubeste, lipsa de speranta este precum
un balsam. Daci nu te iubeste, nu agtepta nimic, nu antici-
pa in mod pozitiv: un pesimist inteligent este mai bun decat
un optimist neinformat. O adolescenta pe picior de depresie
mi-a spus: ,,Si daca ma va iubi din nou, dar eu nu o sa-1 mai
vreau ?” Raspunsul meu a fost simplu: ,Ei bine, o sa te doa-
ri-n cot dacd el te iubeste sau nu.” Iubirile tarzii sunt iubiri
firave si de nedorit.

3. Prejudecata de confirmare:
»Inca ma iubeste.”

Disperarea te poate determina sa crezi ca, prin cine stie
ce miscare magica sau incantatie, totul va fi iardsi ca Inain-
te: ,,Dacé imi doresc din toatd inima, visele mele vor deve-
ni realitate.” Fantezie purd, cu unele halucinatii. Speranta
nerezonabild si nejustificata face ca mintea sa distorsioneze
informatiile si incepem s& vedem ceea ce vrem sd vedem
si sd simtim ceea ce vrem sd simfim. O privire, un zambet,
o Incruntare, un gest, o chemare, totul este interpretat ca o
renastere a vechii iubiri.

Un pacient, aflat la limita delirului, imi prezenta propriile
sale sentimente ca dovada ca fosta inci 1l iubeste: ,,Stiu ca
mad iubeste... O simt, am acest sentiment, este ca o premoni-
tie...” Inarmat cu o incredere blindata, a incercat o recucerire
sis-a ales cu o acuzatie de hirtuire. Intr-un alt caz, o femeie a
cdutat consiliere pentru cé iubitul ei a ldsat-o pentru cea mai
buna prieten a ei. Intr-o sedinté, imi spunea plin de opti-
mism: ,Jeri m-am int4lnit cu el dupd patru luni si sunt sigura
cd Inca ma mai iubegte... Din felul in care ma privea, mi-am
dat seama ci nu m-a uitat... Am infeles asta atunci cind m-a
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sarutat la despértire. Mai mult decat atat, eu sunt sigurd ca
am flirtat...” Cateva zile mai tarziu, in cea mai adanci tristete,
imi spunea: ,Sunt confuza, nu stiu ce si cred... Tocmai am
aflat ca se va césdtori cu ea... Mi-a trimis o invitatie.” Feste ale
mintii, fantasmagorii patronate de o inima care se preteazi la
o gandire magica.

,Inci m3 mai iubeste, dar nu-si da seama.” Existd oare o
amadgire mai mare decéat asta ? Lucrul acesta mi l-a spus o fatd
care avea o relatie de trei ani cu cineva care niciodat nu i-a
spus cd o iubeste. Dragostea Intr-un cuplu nu este magie, este
rezultatul unei realitati pe o construim din impuls, ghidati
de sentimentele i de credintele noastre. Din pécate, unele
sunt de-a dreptul irationale.

4. De ce sa te umilesti ?

Umilirea in toate formele sale: implorarea, jurdmintele,
~plecarea capului”, transformarea in sclav sau pentru a-i face
prea mult pe plac celuilalt - toate acestea au un efect de bu-
merang. Vesti proaste pentru cei care aderd la o iubire fira
limite: supunerea, In timp, produce plictiseala. Dacd a mai
ramas pufind afectiune, se pierde; daci mai este vreo urma
de repect, s-a terminat. Vrei si-i fie mila de tine? Vrei sd-i
dai si mai multd putere persoanei care nu te iubeste? Vrei
sd-i méresti egoul? Daca ar fi fost atat de usor de convins cel
care nu te mai iubegste! Cum sé-i salvezi stima de sine unu-
ia care vorbeste putin si spune doar ,te rog sa ma iubegti” ?
Cuvintele nu vor schimba comportamentul cuiva care nu
simte nimic pentru tine. Accepta realitatea cu maturitate. De
ce sd te umilesti daca tot nu vei reusi sa-i reinvii dragostea?

O pauzd ajutd. Vorbeste iardsi cu familia ta, regaseste-ti
radécinile, acele valori care iti apartin si care acum par es-
tompate de dorinta si disperarea unei iubiri neimpartasite.
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Baga-ti acest lucru in cap si In inima: principiile nu se negocia-
zd. Dacé vrei si suferi, si plangi si sa-ti versi toate lacrimile,
sd gemi tare, sa te zvarcolesti prin camera cand esti singurd
sau singur, dacd vrei sa faci acestea si mai multe, atunci fa-le,
dar nu renunta la suveranitatea ta, nu-ti zdrobi fiinta. Sufera
cat vrei, dar nu-ti rani amorul propriu.

5. Inconjoara-te de persoane care te iubesc

Exista oameni care se specializeazd In a pune sare pe rana.
Nu ti s-a Intdmplat niciodatd ? S& presupunem ca , prietena
ta de suflet” iti spune: , Ai pierdut un om minunat. A fost cel
mai bun, inteleg cum trebuie sa te simti...” Cum adicd ,un
om minunat” sau ,,cel mai bun”? Fira indoial3, exista invi-
die sau rea-vointd acumulate in presupusa prietend. De ce s3
facd un astfel de comentariu In cazul unei disperate aproape
muribunde? Cei care te iubesc cu adevarat iti tin partea si te
apard, Incearcd sa te mentind pe linia de plutire, indiferent
daca ai dreptate saunu, le pasd de tine; si cu asta am spus tot.
Pe o astfel de femeie care adopta rolul de amica, dar care iti
reaminteste tot timpul cat de proasta ai fost sau esti, pune-o
in banca de rezerve, indeparteaza-te de ea i, daci vrei sé te
eliberezi, trimite-o in plata Domnului! Este valabil si pentru
acei prieteni care pretind a fi ,obiectivi” si care incearcd sd
echilibreze ceea ce nu poate fi echilibrat. Ma refer la perso-
najul care, intr-un ton de consiliere, iti spune: , E adevérat ca
era o femeie foarte complicatd, dar trebuie sa realizezi ca nici
tu nu egti ugor de suportat.” Ce moment si-a ales sa scoatd in
evidenti defectele si slibiciunile tale! Incepe si-ti cureti calea
si habitatul afectiv.

Lucrurile de care ai nevoie sunt sprijinul, suportul emoti-
onal, tiacerile impartasite, bataia usoara pe spate, cuvantul de
incurajare, dragostea familiei, cei care cauta sa-ti diminueze
suferinta. Ai nevoie de ,,mincinosi dragi” care sd-ti spuna ca
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esti genial, atractiv, o partidd buna sau orice altceva care sa-i
cada bine bietului tdu ,,eu” deprimat. Critica constructiva ar
trebui sa fie lasatd deoparte pana dupa ce va trece potopul.
Acum trebuie sd iesi din groapa si te vor ajuta foarte mult in
acest proces cei care te iubesc cu adevirat. Si acolo, in acel
fundament sigur de prietenie, este locul In care iti vei recon-
strui capacitatea de a iubj, Incetul cu incetul. ~

6. Stai departe de tot ceea ce
iti reaminteste de fostul

Fira romantisme siropoase. In fond, ce poveste de dra-
goste mai e asta dacd nu mai ai cu cine s-o traiesti? Nu e ne-
voie sd vizitezi de unul singur locuri contaminate de amintiri
emotionale. De Ce sd ocupi ,spatiul strdmt in care nu esti” si
sa te torturezi cu muzica, mirosurile, cadourile? Uneori, sa te
adéancesti In amintiri si sa suferi pand la limita suportabilita-
tii organismulului poate sa indeplineasca un rol terapeutic,
dar ar fi mai bine ca aceste ,,inundatii” si fie conduse de un
specialist in domeniu. Incearci s3 creezi in jurul tiu un mi-
croclimat de pace care sd se reflecte in interiorul tdu; curata
locul in care te afli si genereaza un nou ambient motivatio-
nal. Nu uita: nu mai existd nicio sperantd, nu te mai iubeste,
totul este irecuperabil. Deci ce mai astepti? Indepirteazs,
impacheteazd si daruieste tot ce ti-a mai ramas din relatie.
Incepe de la zero, dar incepe.

7. Aplica tehnica , stop”

De fiecare data cand te impresoard un gand referitor la
el sau ea, 0 imagine sau o amintire, bate din palme si spune
cu voce tare: Stop! Este o ,piedicd”, un ,stai pe loc”, care
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perturbd géndirea pentru un moment si iti oferd o pauza.
Dupé ce vei Incerca aceastd tacticd de citeva ori, nu vei mai
avea nevoie s-0 spui cu voce tare; oprelistea aceasta va fi pur
si simplu parte din limbajul tdu interior. Nu este o solutie
extraordinara, dar ajuta si elibereaza. Nu te inchide in mintea
‘ta si nici nu sta departe de oameni. Ar trebui sa mergi la un
cinematograf (dar sa nu fie filme de dragoste sau cu vampiri
tandri), sa iesi la un restaurant (nu in locul in care mergeai cu
el, nici sd comanzi felul lui preferat de mancare), sa vizitezi
un prieten sau o prietend (interzis sa vorbesti despre chesti-
unea In cauzd), In fine, sa iesi In aer liber, sd te conectezi cu
lumea si cu ceilalti. Desi e greu de crezut, soarele va continua
sa rdsara si viata nu isi va opri cursul. Repet: atunci cand
te afli intr-un ritual negativ motivat de nostalgie, scriindu-ti
propria telenoveld, aplicd tehnica ,,stop”, iar intriga se va di-
zolva pana la un capitol ulterior.

8. Adu-ti aminte atat de cele bune,
cat si de cele rele

Este o prejudecata tipicd. Mintii i place nostalgia, se ras-
fatd cu ea si se autocompétimeste de cate ori are ocazia. Nu
prea are sens sd ridici In slavi ,,anii gloriosi” sau ,,momentele
frumoase”. Echilibreaza! Fard a cddea in urd viscerald, pon-
dereazd informatiile: nu uita ce-a fost negativ, nu sanctifica
pe cel care nu te mai iubeste. Nu indulci ceea ce este neplacut,
nu scuza ceea ce meritd respingere. Nu va intelegeati in inti-
mitate? Era egoist? Te-a Ingelat? Era indiferent? Nu aveati
despre ce sa vorbiti? Nu ascunde toate astea! Adu-ti aminte
de ele, reprodu faptele! Nu spun sa blestemi, nici sa te lasi
prada dorintei de rdzbunare sau sd urdsti — ceea ce iti propun
este sd-ti aduci constant aminte de ceea ce era rau in relatie.
Pentru c& daca vei incepe sd mdresti si sd exagerezi atributele
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pozitive ale lui sau ale ei, va fi mai lent si mai dificil s3 treci
peste durere. S3 te desparti de un inger este mult mai compli-
cat decét sa te rupi de un om.

9. Daca ai copii, apropie-te de ei

Nu mé refer la atasamentul bolnéavicios. Nici nu iti suge-
rez sa lagi deoparte toate celelalte roluri pe care le ai pentru
a deveni doar parinte. Dar copiii fac parte dintr-o misiune
tine si dragostea pe care o ai pentru ei si cea pe care ei 0 au
pentru tine, trece practic toate testele. Asa ca dedici-te lor,
acelei iubiri autentice si necontaminate; priveste-i ca pe o bi-
necuvantare care te bucura si care iti face viata mai ugoara. Ei
nu au nicio vina si au nevoie de tine s fii puternic si eficient.
Oricat ai fi de deprimat, trebuie si continui si-i educi, si le
porti de grija, sa fii alaturi de ei. Formula pare s3 functioneze
astfel: fostul tdu partener te arunci in groap4, copiii te scot
ta; fostul nu te mai iubeste, copiii tai te iubesc neconditionat.
Nu numai dragostea de cuplu te implineste, ci si dragostea

.....



Principiul 2

SA TE CASATORESTI
CU AMANTUL E CA SI CUM
AI PUNE SARE iN DESERT

Dragostea este o nebunie temporard care se
vindecd prin cdsdtorie.
A.BIRCE

Amanti, dementi.
PLAUTUS




Statisticile sunt coplegitoare: calculand o medie din da-
tele provenite din mai multe culturi, aproximativ cincizeci
la sutd dintre oameni au o relatie ascunsa si isi insalad par-
tenerul. Relatiile interzise sunt deosebit de atrdgatoare, de-
oarece placerea pe care o genereazi este foarte concentratd,
profunda si captivanta. Indiferent daca suntem de acord sau
nu cu relatiile clandestine, trebuie sd recunoagtem faptul ca
muilte dintre ele ajung sa se transforme intr-un Disney World
personalizat, In care cei implicati sunt mai aproape de ma-
nie decat de o viata normalad. Amantii isi creeaza propriul
lor microcosmos si propriile reguli de supravietuire: o lume
doar pentru doi, exclusiva. In aceasta conspiratie amoroass,
fiecare determina existenta celuilalt si chiar 1i d& un sens. O
pacientd mi-a spus: ,Doar pentru a fi cu el cateva ore, sap-
tdmana este justificata si are sens... 54 nu-1 vad inseamna sa
raman incompletd, ca si cum s-ar rupe o parte din mine...”
Justificare existentiald si totodatd sindrom de abstinenta:
n-ai ce-i face. Cateva Intalniri ii dau cotidianului o nuanta
speciali si se trece de la o realitate in alb si negru la una in
culori si intr-o a treia dimensiune. De aici vine si refuzul de a
iesi din legatura amoroasa, indiferent din ce directie ar veni
presiunile Impotriva ei: nimeni nu vrea sa piardad farmecul
unei jubiri care te duce la limita.

Cu toate acestea, In ciuda faptului cd sunt intr-o stare de
fericire expansivd, uneori, cei implicati, nemultumiti fiind
doar cu acel aici $i acum, incearcd sd legalizeze aventura

33



Walter Riso

sentimentala si s-o pastreze in timp. Strategia? Sa forma-
lizeze legatura, sa iasa la lumind si sa se arate in lume cu
demnitate. De la dragostea proscriséd la basm: ,Dacé ne iu-
bim, sa trdim iImpreuna si sa construim o familie, cu ai mei,
ai tdi si, cine stie, cu ai nostri.” Daci esti prins pe un astfel de
plan, iti recomand s3 mai temperezi putin revolutiile. Nu-ti
spun asta pentru a te descuraja, ci pentru cd doar putine re-
latii functioneaza intre amantii care se casdtoresc sau se muta
impreund. Sa aduci extazul in plan terestru, sa restructurezi
nebunia placutd ce péstra vie relatia, toate acestea au conse-
cinte si contraindicatii. Este foarte dificil sa ,reglementezi”
dragostea pasionala si sd nu se schimbe nimic.

Roller coasterul emotional prin care trec amantii include
o intensd satisfactie fizica, tandrete, bucurie, vinovitie, frica
si curaj, Incantare si dezamagire, dragoste si ura, durere si
alinare, rasete si tristete, si multe alte oscilatii. Amantii sunt
zguduiti de un set de emotii si nemultumiri de toate tipurile,
care au un caracter exponential. Dar tocmai aceasta viteza si
gama de sentimente 1i captiveaza. Cum directionezi aceasta
energie fascinantd si de necontrolat pentru a o imblanzi, fara
sé-si piarda esenta vitald ?

»Nu vreau sa renunt la aceasta fericire”

Aici este o contradictie: nu vrei sa renunti la bucuria de
a avea un amant, dar In acelasi timp vrei sa o denaturezi, sa
o scoti din ecosistemul sau si sa o iei acasa. De ce s3 vrei asa
ceva? Dinamica este, mai mult sau mai putin, dupa cum ur-
meaza: cand dependenta va prinde rddéacini, sloganul initial
de ,bucura-te de ea cat dureaza” sau ,trdieste momentul”
isi va pierde forta si, pe masura ce nevoia de a fi impreuna
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creste, viitorul isi face aparitia. Argumentul este un amestec
curios de hedonism si justitie cosmici: ,,Ce este rau in a locui
impreund? Nu meritdm sa fim fericiti? Nu din intamplare
cdile vietii noastre s-au incrucisat.” Evident, nimeni nu ,,me-
ritd” si fie nefericit. Intrebarea este daci e posibil ca relatia
cu amantul sa se transpund intr-o cdsnicie stabild, fara a pier-
de vivacitatea care ne face fericiti.

De reflectat: cum iti dai seama daci decizia ta nu este influ-
entatd in principal de atasamentul fati de plicere? iI cunosti
suficient de bine pe iubitul tau sau cunoasterea celuilalt se
rezuma la efervescenta unei iubiri de laborator, feriti de con-
taminare si la fel de senind ca o zi de vara? Te intreb: ce fel
de fericire cauti? Una adevarata, cu picioarele pe pamant, sau
una fard vreun alt fundament decat dorinta de a o trédi?

,Vreau mai mult, am nevoie de mai mult”

Efectul de statiune balneara resimfit intr-o aventuri amo-
roasa (raporturi sexuale, masaje, mangaieri, orgasme, cu-
vinte frumoase, reducerea stresului, blocajul preocuparilor
pentru citeva ore) creeaza o dependenta profunda. Cum si
pierzi un amant care este ,,obiectiv” si rezonabil in momente-
le de decizie? Un bérbat care era pe cale sé se desparta pen-
tru a se muta cu prietena/amanta, si-a justificat hotararea in
felul urmator: , Pasiunea pe care o simt este atat de puterni-
cd Incat, in afara de faptul cd avem relatii sexuale de fiecare
datd cand ne Intalnim, practic onania pana la de trei ori pe zi
doar gandindu-ma la ea... Am erectii numai cand aud nume-
le ei...” Cum s&-i ceri putina rationalitate cuiva care gandeste
cu ce are in pantaloni? Motivatia lui nu era alta decét si o
posede cat mai mult timp posibil pe femeia pe care o dorea.
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Intr-o cisnicie de rutin, fira idealuri importante, prezen-
ta unui Inlocuitor sau a unui supliment emotional/sexual se
transforma Intr-o motivatie de baza si esentiald. Ca n orice
consum de droguri, nivelul de toleranta al organismului la
substanta (sau persoana) respectiva creste si avem nevoie de
o cantitate mai mare, pentru a mentine senzatia la un nivel
satisfacator.

O pereche de indragostiti aveau urmatorul ritual. Aproxi-
mativ de trei ori pe sdptamana ea venea sa-1 viziteze la apar-
tamentul in care locuia. Atunci cAnd ajungea, era iIntimpinata
cu o masa foarte bine asezatd, flori salbatice si niste feluri de
mancare exoftice si delicate, gatite de barbat, care era un buca-
tar excelent. Totul era animat de o muzici clasica frumoasa,
iar pe o saltea agezatd pe podea barbatul avea pregatite hai-
nele pe care ea trebuia sa le poarte in fiecare zi. Pe fereastra
se vedea muntele, totul mirosea a pin si pasarile cantau ca
si cum ar fi sirbatorit sosirea ei. In acel loc, totul se potrivea
perfect. De fapt, semdna mai mult cu o experienté din Olimp,
in Imbratisarea lui Zeus.

Comparatiile sunt revoltitoare, dar cum sd le evite ? Paci-
enta mea le facea tot timpul si mai ales in momentul in care
cobora din Olimp si mergea la ea acasd, unde o astepta un
sot care era un simplu muritor, care nu gated bine, caruia
nu-i placea sd asculte muzicd, nu 1i cumpara haine si nu avea
nici cea mai micéa fantezie. De la cer la purgatoriu si, uneori,
in iad. Intr-o Intalnire, mi-a spus: i cer lui Dumnezeu s& m3
elibereze de cdsnicie, dar ma gandesc la copiii mei... Nu stiu
ce si fac... Bine, stiu ce si fac, vreau si fiu cu amantul meu,
dar nu am curaj... In fiecare zi am nevoie de el si il iubesc mai
mult... Cum se va termina oare totul ?” De doua ori pe sap-
tdmanad nu mai era suficient, nici de trei ori, nici de patru...
Cerinta era deplina vesnicie. Ea a Incercat In mod repetat s
se mute cu acel semizeu transformat in barbat, dar nu a fost
niciodatd capabild. Astazi isi aminteste de el ca de marea iu-
bire a vietii sale si se simte dezamagitd de ea Insdsi pentru
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cd nu a fost suficient de curajoasé incét sa ia aceastd decizie.
Incé 1i e dor de el, corpul ei nu s-a resemnat din pricina pier-
derii. Ar vrea sd se repete.

Amanti pana cand altcineva
ne va desparti

Intr-o zi, prinzi curaj si te hotiristi: ,,imi voi inlocui par-
tenerul cu amantul.” Dar cum ramane cu fostul, cu anii de
coexistentd, cu istoria construita? ,,Nu este problema mea,
va vedea el cum va supravietui, va vedea ea ce va face.” ,Si
copiii?” ,Ei bine, se vor obisnui si vor intelege: de ce nu?
Dacé o fac atatia oameni... “ La o consultatie, spre uimirea
copiilor ei de opt si noud ani, o pacienta incerca sé-i convin-
gd cu privire la , avantajele” despartirii: ,Mama se duce sa
traiascd cu un alt barbat pentru ca il iubeste din toatd inima.
Este normal sa se intdmple asta In randul adultilor... Voi veti
locui cu mine si veti avea un nou tatd! Veti vedea ca este o
persoana minunata gi va va placea mult! Oricum, veti conti-
nua sa-1 vedeti si pe tatdl vostru ori de cate ori doriti. Nu e
fantastic ?” Vazand gravitatea copiilor si a mea si cdutand sa
surprindd , fantasticul” dintr-un astfel de prapad, a incercat
sa peticeasca lucrurile: ,Ei bine, uite care e partea buna a
lucrurilor: veti avea doi tati si doud case!” Pentru un copil
normal, vestea cd va avea un ,tatd nou” sau o casd ,,in plus”
pentru weekend nu este nimic fenomenal; mai degraba se
apropie de traumd. Nu spun cd oamenii nu se pot desparti,
dar trebuie s-o faca cum trebuie.

Amantii care se mutd impreund dau dovada de o naivi-
tate si un egocentrism incredibile: ei cred ca ceilalti ar trebui
sa fie la fel de extaziati ca ei, ca si cum fericirea ar trebui sa
fie contagioasd. Dar ce se intampla de obicei in aceste cazuri
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este ca totul isi pierde bunul mers si explodeaza, pur si sim-
plu pentru ca nu exista nicio metoda chirurgicala, precisa si
definitd, pentru a inlocui perechea cu amantul si pentru a
permite lucrurilor sd raména ca si cum nimic nu s-ar fi in-
tamplat. Persoanele afectate, ranite de aceasta decizie si cei
in care se nasc resentimente nu raman cu bratele Incrucisate:
ei protesteazd, intrd In depresie si isi pun avocatii la lucru.

E posibil sa te muti cu amantul si sa
supravietuiesti incercarii ? Cinci
considerente de care trebuie sa tii cont

S& incepem prin a repeta urmatorul lucru: ,transferul”
nu este ugor. La Inceput, motivatia ta va depasi limitele; te
vei ciupi de bucurie crezand cé este un vis devenit realitate
din care nimeni nu te poate trezi. Stii ca vor fi probleme de
toate felurile, dar dragostea te impinge si te simti capabil sa
depasesti orice obstacol care ti-ar putea sta in cale. Credinta
care te mobilizeaza este absolut triumfatoare : ,Dragostea nu
cunoaste limite.”

Sa vedem o parte din costurile, riscurile si consecintele

pe care s-ar putea sd le infrunti, ca sa-ti canalizezi puterile
intr-un mod adecvat si sd nu suferi inutil. Cine stie, poate ca
faci parte din acel mic procent de oameni care reusesc.

1. Costurile sociale si pierderile emotionale

Esti pregatit pentru atacurile orchestrate de bunele ma-
niere si morala inevitabila? Este probabil ca, din punct de
vedere social, si vind unele sanctiuni, iar noua ta relatie nu
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va fi vazutd cu ochi buni. De asemenea, este de asteptat ca
unii ,prieteni” sa considere ca relatiile extraconjugale trebu-
ie sd ramana in umbra si ci este de prost gust sé le expui. De
asemenea, va exista si cenzura din partea familiei tale. Vei
sim{i cd bucuria ta coplesitoare este o pacoste pentru toti cei
care doresc sd esuezi, si nu vor fi putini dintr-aceia. Asa cd
pregiteste-te, ceea ce te agteapta nu este roz. Fii puternic si
pregategste-te sa rezisti semnelor de genul acesta, astfel incat
stima ta de sine si nu fie modificatd fundamental. in acest
sens, existd doud tipuri de oameni: cei care, dintr-un senti-
ment de vinovitie sau de frica a ceea ce vor spune oamenii —
renunia, si cei care se intdresc sub o armura in fata criticilor
si merg inainte. Daca stii ce vrei, nu te da batut.

2. Declinul in pasiune

Aici lucrurile sunt mai serioase. O intdlnire secretd nu este
acelasi lucru cu o coexistenta deschisa. Nu te va afecta pentru
ca exista multa iubire ? Eu nu as fi atat de sigur. Stresul susti-
nut matura majoritatea marilor iubiri i libidoul in exces. De
ce sa existe stres? Deoarece vei intra din plin In problemele
existentei cotidiene. Va trebui si le faci fata aldturi de un par-
tener cu care nu ai o istorie a luptelor si a proiectelor comune
(inainte erati mai mult concentrati pe placeri) si, prin urmare,
va trebui sa incepeti sd Infruntati umar la umdr problemele
de supravietuire. Perechile stabile, in afara de faptul ci se
iubesc si Incearca sa se bucure de viata, trebuie si se con-
frunte cu o realitate care nu este atat de placutd, desi nu este
neapirat incompatibils cu dragostea. In schimb, amantii nu
~Supravietuiesc”, ei savureaza.

Unii oameni ma Intreaba: ,Dar oare cel mai important
lucru nu este ca exista iubire In cantitati mari?” Raspunsul
meu e cd dragostea reprezinta o conditie necesard, dar nu
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suficientd pentru ca viata de cuplu sd functioneze perfect.
Ceea ce sustin eu este cd, pentru a transforma ,,dragostea
pasionald” si ascunsd a amantilor intr-o ,dragoste de pere-
che stabila” si cunoscutd de toati lumea, relatia trebuie re-
structurata complet. Trebuie sd creezi o viziune noud asupra
lumii, ceva mai putin fantezist si mult mai realist: trebuie sa
aduci nirvana acasa si sd o pastrezi In viata! Cat despre fan-
teziile sexuale ? Vor continua, ca si relatiile carnale (in cazul
in care copiii si oboseala o permit). Nu va fi la fel, dar cui 1i
pasd, acum sunteti impreund... Nu este ceea ce ai vrut?

3. Ai tai, ai mei si cei care vor mai veni

Nu vreau sé par prea dramatic, dar o multime de copii
adusi Impreund, din medii diferite si care de obicei sunt in-
compatibili unii cu altii, nu poate sa fie ceva plicut decit in
visul cuiva care aderd la cel mai rigid romantism. E nevoie
de mult timp si de putere pentru a te apropia de copiii celui
ce ti-a fost amant pana acum; pentru ca fostul tdu partener
sd vadd ca fiind un lucru normal ca fii téi vitregi sa locuiasca
impreund cu copiii lui i, in plus, ca toatd lumea sa accepte
o sarcind neplanificati. Vei spune c3 este un produs derivat
al iubirii si, prin urmare, un cadou pentru care trebuie s3 fii
recunoscator, in ciuda confuziei creatd de mame, tatj, fii si ca-
zarea revenitd fiecdruia. 58 nu mai vorbim de prima comuni-
une, zile de nastere, absolviri, viitori gineri si viitoare nurori,
stabilirea regulilor, revizuirea temelor, plecarea la colegiu,
in fine, un amestec al tuturor impotriva tuturor, in numele
iubirii. Ai prefera intr-adevar toate acestea in locul acelei du-
pa-amieze in Eden? T',ci amintesc, doar ca si reflectezi, cuvin-
tele lui Schopenhauer, sé le reexaminezi intr-o noapte oareca-
re de amor: ,In emisfera noastri monografica, cdsatoria este
pierderea ajumatate din drepturi si duplicarea indatoririlor.”
Nu stiu dacd are dreptate, dar nu stricd sa faci calculul.
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4. Trei motive pentru abandon
si intoarcerea la cuibul original

Desi pot exista multe cauze care sa explice abandonarea
de cétre amanti a noii cdsnicii, voi puncta trei dintre cele mai
frecvente.

Mi-e dor de confortul pe care il aveam inainte

Unii indragostiti arunca prosopul atunci cand Incep sa com-
pare beneficiile pe care le aveau Inainte cu cele pe care le au
astazi. Confortul are multi adepti. O pacientd, care cu cate-
va luni mai devreme pérea si aiba siguranta si convingerea
loanei d’Arc, a inceput sa dezvolte un mic disconfort mental:
,Inainte, cAind eram cu sotul meu, toate mergeau ca pe roate,
aveam lumea mea organizatd. Acum totul este mult mai com-
plicat, pentru ca nu mai am toate aceste facilitati: mi-e dor
sd am femeie de serviciu, sofer, contabil, avocat... Amantul
meu, pardon... partenerul meu actual nu este la fel de bine
asigurat din punct de vedere financiar; am fost nevoita s3-mi
gésesc jardsi un loc de munca. Stiu, stiu ce imi veti spune:
este 0 ocazie pentru a redeveni productiva, bla, bla, bla... Dar
ideea este ca mie imi era bine fira si lucrez. Sotul meu nu era
vreun Adonis, nici cel mai mare geniu, dar a fost suportabil si,
uneori, chiar simpatic.” Dragoste de doi bani? Rdul materia-
lismului ? Posibil, dar in experienta mea, aceastd ,Intoarcere
la trecut pentru a asigura viitorul” este foarte comuna. Inainte
de a se implini un an, pacienta mea se afla din nou in purgato-
riul casdtoriei sale anterioare, ducind o viata fericit.

Un barbat isi exprima indoielile in felul urmator: ,, Am 13-
sat un apartament de 200 de metri pentru unul mititel, la pri-
mul etaj, in care maginile trec foarte aproape de fereastra...”
Atunci cand cineva spune ,Inainte o duceam mai bine” este
un semn rau. $i dacd lamentarea se repetd de mai multe ori,
trebuie sa aveti valizele pregatite, pentru orice eventualitate.

41



Walter Riso

Problema este ca pentru multi dintre cei care doresc si
recastige ceea ce au pierdut e prea tarziu: vechiul cimin este
ocupat, dragostea s-a pierdut, iar resentimentele au rimas.
Iertarea nu este o obligatie, este o alegere libera care isi gesti-
oneaza singura timpul. Daca iti este dor de , traiul pe vatrai”
de dinainte, cine stie, poate cd iubirea nu este de ajuns, poate
c4 vei da inapoi. Intreab3-te ce mai face fostul tiu; nu se stie
niciodata.

Nostalgii neasteptate

Dupa furorii din primele luni de convietuire, un virus
despre care nu poseddm prea multe date poate pune inima
sd functioneze in sens invers. Dintr-o dats, atunci cind totul
pare sd meargd bine, o nostalgie indiscretd incepe si deranje-
ze. La inceput, o dai la o parte si crezi cé este normal, dar, pe
masura ce trec siptamanile, 1ti dai seama ci devine tot mai
intensa. §i te intrebi: ,,Cum este posibil ? Nostalgie dupa ce?
Se poate si ma fi ingelat oare?” Incepi si revizuiesti trecu-
tul si sé faci bilanturi de toate tipurile. Si, daci in acele zile,
te intalnesti pe neasteptate cu fostul, vei observa lucruri care
inainte treceau complet neobservate: i-a crescut parul si i sti
bine, i se potriveste culoarea — pe scurt, scanare periculoasa.
Aceastd ,redescoperire” este fatald pentru oricine se afld in
valtoarea Inceperii unei noi relatii. Pentru a Inrautati lucruri-
le, acest tip de nostalgie actioneazi in doua directii: méireste
calitatile fostului gi minimizeazd presupusele avantaje ale
amantului devenit partener. Vei fi intr-o mare incurcitura.
Eu o numesc durere inversa sau In revers: te gandesti sa iti
pdrasesti amantul ca sd te Intorci la fostul! Mori de dragoste
in directia opusa si la momentul nepotrivit. Este posibil ca
nimeni sd nu te creadd, din moment ce cu citeva luni in urma
ai facut exact opusul.

Nu vreau sd spun prin acestea cd toate nostalgiile despre
trecutul emotional se vor desfasura neaparat in mod similar;
totusi un numar considerabil de ,nostalgici plini de cdinta”

42




Cum sd nu mori din dragoste

trag frana de urgenta si se intorc acasd cu coada intre picioa-
re. Indiferent de motiv — cdutarea confortului sau reaparitia
bruscd a dragostei dintéi —, parerea de rdu apare prea frec-
vent in randul amantilor care se mutd impreund. Daci este
si cazul tdu, cea mai bund metoda de a o infrunta este si fii
sincer cu tine insuti. Crezi cé te vei face de ras? Cui 1i pasa!
Mai réu ar fi sé regreti toatd viata teama care te-a impiedicat
sd pui capat relatiei cu un amant care nu a putut sau nu a
stiut sd fie un partener bun. \

Fostul are nevoie de mine!

Deseori se intampla ca unii oameni sa mentind o legatura
compensatorie cu fostul partener si sa creadd, congtient sau
incongtient, cd trebuie chiar sa 1i poarte de grija. Care sunt
cauzele? Mila (,Nu suport ideea ca suferd.”), responsabilita-
tea morala (,Este datoria mea de fost partener.”) si in special
vina (,Irebuie sa repar raul pe care l-am cauzat.”). Oricare
dintre cele trei motive, acestea pun perechea actuala ca pe jar.
Lucrurile care cauzeaza cea mai mare agitatie sunt depresia
sau atacurile de anxietate ale fostei sau fostului. Am cunos-
cut cazuri In care, intre Prozac si Rivotril, intre sprijinul mo-
ral si fapte bune, sdgeata lui Cupidon i-a atins a doua oara pe
cei implicati. Din nou! Da, desi pare imposibil, putem sa ne
indragostim de doua ori de aceeasi persoand; si unul dintre
motivele pentru aceasta recidivi curioas3 este bunul samari-
tean din noi.

Un barbat mi-a spus cu indignare: ,M-am saturat! De
fiecare datd cand se imbolniveste fostul, sotia mea 1i sare
grabita In ajutor! Si, culmea, tipul e tot timpul bolnav! Oare
incd mai simte ceva pentru el? Prefer ca celalalt sd vina sa
locuiasca cu noi, cel putin aga-l pot tine sub vizor.” Evident,
un triunghi amoros sub acelasi acoperis nu e o idee bunj,
cu atat mai putin dacd unul dintre varfuri este tocmai fostul
partener al sotiei celuilalt.

Aceste relatii de ajutorare functioneazid de multe ori ca
un cerc vicios. In cazul pacientei mele, de fiecare data cand
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fostul sot suna (pentru cd simtea o ,,durere in piept”), ea in-
tra in panica si il ajuta imediat, ceea ce consolida presupusa
boald coronariand a domnului. Cand am intrebat-o pe doam-
na de ce actiona in felul acesta, ea a rdspuns: ,El este tatal
copiilor mei!” Jar fiul cel mic al lor avea douézeci si trei de
ani... Intrebarea este evidenti: de ce nu se duceau copiii si-1
~salveze”? Uneori, fostul se transforma intr-un fel de apen-
dice: nu indeplineste nicio functie, este greoi si ar trebui sa
fie indepartat de la rddacind, dacd vreti sd trditi Iin pace.

5. intrebiri care te-ar putea ghida
inainte de a lua decizia

o Cu sau firi amant ? intreaba-te de ce ai nevoie de un amant.
Experienta arata cd, dacd nu rezolvi in primul rand pro-
blemele cu partenerul tdu, ajungand la o concluzie buna
sau rea, niciodatd nu vei avea claritate emotionala nici cu
amantul, nici cu partenerul tdu. Infidelitatea este un palia-
tiv, o solutie temporard, dar nu duce la nimic bun si nici nu
rezolva problemele fundamentale.

o Existd riscul sd rdmdi si fird amant si fard partener ? Desigur cd
existd. Riscul la care te supui daci te vei muta cu prietenul
sau prietena ta prea repede este ca nu vei putea administra
nici coabitarea, nici despartirea. A raméane singur sau sin-
gura poate fi o optiune bund, dar trebuie sa fie rezultatul
unei decizii calculate si dorite, i nu urmarea actiunilor im-
pulsive. Daca vei gandi la rece, si inima se va incélzi.

o [l cunosti pe amantul tiu suficient de bine incdt si-i dai seama
dacd sunteti compatibili sau nu pentru viata de cuplu? Cal-
culeazd orele pe care le-ai petrecut aldturi de el sau ea.
Gandegte-te in ce situatii afi fost pusi impreund si daca
acestea te conving. Intreabi-te daci ai nevoie de mai mult
timp. Dacéa nu ai decét povesti frumoase la un hotel, nu ai
nimic.
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o Este dragoste ceea ce simfi sau ai fost victima unui uragan de
gradul zece care te duce si te tirdste ca pe o pipusi? Inainte
de a adduga sare In desert, inainte de a cadea din cer si
de a aduce pasiunile In plan terestru, examineaza motivele
care te tin langa el sau ea. Mediteazd asupra acestora cu
seriozitate, examineazd punctele de atractie, sentimentele,
dorintele, iar apoi raceste putin impulsul si relatia, Incear-
ca sd Intelegi ce anume te-a condus la ea si ce te tine acolo.
Incearci si fii realist. :

e Se poate construi ceva pozitiv acolo unde s-a provocat atita du-
rere celorlalti? Unii spun cd nu, cd nimic bun nu poate iesi
atunci cand 1i rénesti pe altii, chiar dacd a fost In numele
iubirii. Dragostea nu justificd totul. Potrivit celor care sus-
tin acest punct de vedere, dragostea este slabitd dacd este
nevoie de inseliciune si minciuni. iti spun astea doar ca s&
te gandesti; nu stiu daca au dreptate, dar merita analizat.

o Tepoti baza pe loialitatea celui care ti-a fost amant, iar acum face
parte din viata ta? Faci parte dintre cei care cred cd, dacd a
facut-o data, desi a fost cu tine, ar putea sa o faca din nou?
Ai fi gelos/geloasd daca amantul sau amanta ar avea un alt
amant? Dar daca fostul amant (acum partener) ar repeta
dragostea interzisi cu altcineva? Intr-adevir, trecerea de
la complice la victima este un paradox care 1i copleseste pe
multi si le spulbera visul.



Principiul 3

EVITASACRIFICIULIRATIONAL:NU
TE ANULA PENTRU CA
PARTENERULTAUSAFIEFERICIT

Acolo unde existd iubire, nu existd sacrificiu.
J.BENAVENTE

Orice exces, ca §i orice renun;a}e, isi atrage pedeapsa.
O.WILDE



Dragoste prin contrast: si fii putin'mai niting, pentru ca
celdlalt sa se simtd mai inteligent; sa treci neobservat, astfel
incat partenerul tdu sa iasd in evidentd; sa esuezi, pentru ca
erorile acestuia sa fie diluate; s te uradtesti, pentru ca el sau
ea sd arate mai bine. Un sacrificiu dintre cele mai grave si mai
autodistructive: sa fii mai putin, astfel incat persoana iubita sa
se simtd mai mult. Oare existd o prostie mai mare facutd , din
dragoste”? Desi intotdeauna este evidentd, multe cupluri su-
ferd din cauza aceastei diferente negative. Tu Insuti ai putea fi,
chiar acum, blocat in acest joc bolnav de a incerca sa echilibrezi
diferentele micsorandu-te. O tanara, care se bucura de succes
in profesia ei, mi-a spus: ,,Cum s& ma bucur de triumful meu
daca el nu are succes? M-as simfti foarte prost... Prefer sa-i fiu
egald si sd echilibrez problema. Nu pot sd md indepartez atat
de mult pentru cd el ar suferi teribil sau as putea chiar sa-1
pierd...” Concluzia este ingrijordtoare: esudm impreund pen-
tru ca dragostea sa se mentind ! Si nici mécar nu incercam sd ne
armonizam defectele, ci pur si simplu sé fim inferiori celuilalt.

Un pacient aplica aceastd ,solidaritate negativa” in felul

“urmaitor: ,, Incerc si nu-mi vid familia foarte des. Ea este foar-
te singurd, pdrintii i-au murit, si nu mai are decat un unchi
in viatd. In schimb, eu am opt frati si ne iubim foarte mult.
Stiu ca atunci cind ma Intdlnesc cu toti, sotia mea tanjeste
dupé familia pe care n-o mai are si se Intristeazd, asa ca eu
consider ca e mai bine sd ma indepédrtez putin de ai mei...”
Aceastd logica este dificil de acceptat: pentru cd nu ai fami- |
lie, imi asum si eu calitatea ta de orfan si rimanem doar noi
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doi! Céand l-am intrebat de ce sa nu utilizeze solutia inver-
sa si sd-si apropie sotia de familia sa In loc sd o indepdrteze
(~adoptare”, mai degraba decat excludere), el mi-a rdspuns
ca nu vazuse niciodata lucrurile din perspectiva aceasta.

Uneori deficientele si handicapurile celui iubit ne dor atat
de mult incat dorim si elimindm aceastd suferinta cu orice
pret si sa ,echilibram” problema, suferind mai mult decét ce-
lalalt. Ne distrugem pentru ca partenerul sa iasa la suprafatd,
n loc sd-i aruncdm un colac de salvare: , Relaxeazi-te, dra-
gostea mea: tot timpul sau acum, sunt mai rdu decat tine!”
Durere de spate, consolare intre jubiti (ca si cum handicapu-
rile sau nesiguranta persoanei pe care o jubim se vor elimi-
na magic odata cu sacrificiul). Sa te autopedepsesti sau sé te
anulezi pentru a-i ridica moralul celuilalt inseamna s& ucizi
jubirea in numele iubirii. Asta este paradoxul.

Din cauza dispretului si parasirii de catre jubit, unii 1si
taie venele, altii se apucd de bautura sau de droguri si incep
o viata licentioasd si necontrolata. Pentru toate aceste cazuri,
exista protocoale si ajutoare speciale oferite de diverse servi-
cii de sinétate publici sau profesionisti special instruiti. insa
autoanihilarea psihologicd din pricina afectelor trece neobservatd,
deoarece nu este atat de drarmatica, iar cine suferd din aceasti
pricina o face in cel mai scrupulos anonimat (desi nu e intot-
deauna constient de acest lucru). Noi trebuie s avertizim
oamenii cu privire la aceasta realitate, pentru ca oricine poate
cddea In capcana autodistrugerii.

»Ma sacrific doar un pic”

Nu se poate sa te distrugi ,,un pic” si acest fapt sd nu-ti
afecteze Intreaga persoand. Fiind ,un pic” distrus inseam-
na, oricum, ruinare completd; s fii ,un pic” criminal, te face
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criminal. Nu este posibil sd opresti sau sa inhibi impulsul
talentelor tale naturale sau cel al virtutilor si acest lucru sa
treaca neobservat si sa nu te afecteze. Daci-ti anulezi si-ti
blochezi dezvoltarea fortelor proprii, chiar dacd o faci pentru
dragoste, se va naste o dezorganizare interna pe care creierul
tdu o va evalua ca pe un lucru contraproductiv si negativ. Un
~strop” de infectie iti va afecta intregul corp; si ,putind” de-
presie te va conditiona sa te deplasezi la jumatate din viteza
toatd viafa. Problema nu este cantitativ, ci calitativa.

O studenta la medicina care demonstra o performantd aca-
demica mai buna decét prietenul ei s-a decis ,,sa-si micsoreze
notele pentru a fi solidard cu el”. Ambii studiau la aceeasi
facultate, dar el se descurca destul de prost, in timp ce ea
era consideratd printre dintre cei mai buni studenti. Tactica
ei a fost aceasta: daca la un test stia raspunsurile corecte,
raspundea doar la cateva. Atunci cand iubitul sau ii spunea
cd a facut multe greseli, ea il incuraja: ,Nici eu nu am ficut
bine, nu-i face griji, este normal!” si ii ardta notele. Curand,
profesorii i-au atras atentia asupra ,inexplicabilului” declin
al performantei si i-au sugerat sa revina la nivelul sau, insa
n-au determinat-o sd faca nicio schimbare. Ea se incapata-
na in strategia sa si facea totul gandindu-se ca ,, dragostea”
pentru partener era mai importanta decat dragostea pentru
medicing. Intr-o zi, in timpul unei consultatii, am Intrebat-o
de ce nu schimba modul de solutionare a problemei si sa in-
cerce sa-si convinga prietenul sa ceard un sfat de specialitate
in sfera vocationald. Mi-a spus ca ar fi teribil pentru stima de
sine a tanarului. Raspunsul meu a fost urmatorul: ,,Nu ar fi
mult mai teribil sa mearga din esec In esec? Stiu cd nu suporti
sa-] vezi suferind, dar, cine stie, poate ca-i faci un rau si mai
mare. In plus: nu toat lumea s-a niscut s fie doctor! Dac
intr-adevdr 1l iubesti, cauta sa-i faci bine in loc sa-i acoperi
sau sa-i maschezi problemele.” in cele din urms, prietenul ei
a mers la un consilier profesional si, in cateva luni, a renun-
tat la cariera medicala si a inceput sd studieze administratie
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publica, In care imediat s-a dovedit cd exceleazi. Pacienta
mea a fost eliberatd de povara sacrificiului irational si a re-
devenit studenta buna de dinainte, desi a avut nevoie de mai
multe sedinte terapeutice pentru a-si schimba stilul afectiv.

Nu spun sa nu-ti ajuti partenerul; ceea ce sustin este ca
anularea propriilor tale capacitati in numele jubirii este de
nesuportat pentru cei care apara bunastarea fiintei umane. Si
ajuti persoana iubitd fird sd te distrugi tnseamnd si ajuti de doud
ori.

Perechile bune se compenseaza
in lucrurile pozitive

Un barbat, dupé ce a ascultat cu atentie despre principiul
de compensare negativ si implicatiile sale, mi-a spus: ,imi
dau seama ci a fost intotdeauna asa... De exemplu, atunci
cand ne aflam la o reuniune sociald, incercam sé par mai pu-
tin cult decat sunt pentru ca ea nu sa se simta prost.” Perechile
nepotrivite care se echilibreaza in subsol - ortopedia unei iu-
biri prost conformate sau deformate. Nu trebuie sd-ti tai un
picior pentru a-ti potrivi schiopatatul celuilalt; este mai bine
sd cauti un suport sau o proteza ortopedica, cel putin in cazul
in care te interesez si mergi inainte. in plus, il deranjeazi cu
adevarat pe partenerul tdu dacd te pui in valoare si-ti scoti
calitatile in evidentd ? Asa crezi? Cand am intrebat-o pe sotia
pacientului meu daca se simte prost pentru ca nu are ,nive-
lul cultural” al sotului sdu, mi-a spus ca nu, dimpotrivé, se
simte mandra de abilitatile acestuia, si cd toti au punctele lor
forte si punctele slabe. Problema nu era ea.

Traiectoria de crestere afectiva este de a cauta lucrurile
pozitive Intr-unul si In celdlalt, pentru a se reuni in aceste

52




Cum sd nu mori din dragoste

puncte: si fie constienti de efectele negative pentru a le mo-
difica si de aspectele pozitive pentru a le consolida. Fir4 en-
torse sau minciuni, cu durerea cuvenita si timpul necesar.
Atunci, procesul de ajustare va fi dinamic, realist si sincer, si
poate chiar distractiv.

Impertinenta:
,,Anuleaza-te ca sa ma simt eu bine”

Uneori, incercarea de a echilibra relatia merge pe alt drum
mult mai accidentat si crud. Persoana care detine deficitul si
submineaza perechea pentru a face fata problemelor sale, iar
acest lucru este justificat ca o ,jertfd din iubire”. Impertinenta
este evidenta in fraze de genul: ,Succesul tdu ma deprima,
nu e drept pentru mine.” Iar rdspunsul victimei binevoitoare
este: ,Voi Incerca sd nu ies in evidenta atat de mult, astfel
incat sd nu te simti prost.” Exploatatorul si exploatatul sunt
parteneri. Un domn care se simtea neatractiv si fara succes
din punct de vedere economic se temea ca vreun barbat fru-
mos si plin de succes i-ar putea castiga sotia dichisita. Metoda
proastd si aproape delirantd pe care o dezvoltase pentru a-si
proteja relatia a fost sd o provoace sa manance toatd ziua ca sa
se Ingrase si sd nu mai fie atat de atractiva; de asemenea, in-
cerca s-0 faci s4 se imbrace prost. In timp ce el ficea tot posi-
bilul pentru a-si ,,pune in umbra” partenera, ea nici nu banu-
ia ca intentia ,iubitului” sdu era de a indepdrta orice candidat
care l-ar fi putut ameninta. Motivatia omului era tulburatoa-
re: ,Dac-ai fi mai putin atractiv, as trdi mai linistit.” Cand
l-am intrebat de ce nu avea mai multa incredere in sotia lui si
in el insusi, mai degrabd decat si creeze o astfel de mizerie,
mi-a raspuns: , Eu sunt prin natura mea un om neincrezitor.
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Nu sunt in stare sa-i arunc acid in fatd, desi m-am gandit la
asta. Asa ca am cdutat ceva mai bland, care sd nu-i faca prea
mult rdu: s-o uratesc doar un pic.”

Cum sd iesi din jocul pervers
de a pdrea ca esti , mai putin” pentru
ca celalalt sa se simta ,, mai mult”

1. Dragostea sandtoasa nu pretinde sa te
pedepsesti singur

in relatiile bune, cresc ambii parteneri, chiar daci doare
si existd un pret de plitit. Dacd esti de parere cé ar trebui sd
devii incapabil si s-o duci rdu pentru ca partenerul tdu s fie
fericit, ai o problema serioasa: ai inteles gresit dragostea. Nu
ma refer la a dona un rinichi pentru a-ti salva partenerul de
la o boalé gravj, ci la faptul de a evita ca celdlalt s&-si infrun-
te propriul deficit psihologic, ca astfel s&-1 depaseascd. Este
paradoxal faptul ca sacrificiul tdu il Iimpiedica sa-si revina si
sd mearga mai departe: in loc sa faci bine, faci rau. De aseme-
nea, cum sa depasesti o problema dacd o ascunzi? Dragostea
nu are nimic de-a face cu a-{i purta crucea In spate sau a te
strange cu centura complacerii. Daca faptul ca-ti pui in valoa-
re latura ta bund creeaza nesiguranta pentru persoana iubitd,
atunci partenerul tdu este cel care trebuie sa se schimbe, nu
tu; acesta trebuie sd te ajunga din urma, si nu sa te opresti tu.

Multi oameni, influentati de o subcultura care justifica si
inalta jertfa ca principal motor al relatiilor de cuplu, consi-
dera ca iubirea trebuie sd-si piarda o parte din propria iden-
titate. Sloganul este sumbru: ,Daca iubesti cu adevérat, vei
renunta sa mai fii tu.” Dar nu este aga; intr-o relatie bun, nu
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se pierde nimic vital. Nu trebuie sa te depersonalizezi pentru
a iubi si pentru a fi iubit. Evident, vor exista pacte si ajustiri
de ambele parti, ceea ce nu inseamna cé trebuie si negociem
valorile si principiile noastre. Ceea ce te defineste ca persoa-
na este de neatins, indiferent de cata dragoste este in joc si de
cat de mult ti se pare ca nu te va mai iubi dac-ai fi altfel.

2. Toate perechile sunt nepotrivite

Nu ar fi logic ca partenerul tiu sa se simtd mandru de tine,
in loc s& fie deprimat pentru ci este ,mai putin”? Trebuie
sa fii pur si simplu tu Insufi, cu capacitatile si punctele tale
slabe, deschis, fard a ascunde sau disimula nimic — dar daca
partenerul se sperie sau sufera, poate ca esti cu persoana
gresitd. Dragostea ,invidioasa” nu este dragoste adevarata.

Unii apard mitul , egalitétii totale” si cred cd un cuplu va
functiona numai atunci cand potrivirea dintre membrii sai
este irevocabild. Realitatea ne Invatd Insd ca nu existad clo-
ne afective. ,Inegalitdtile” sunt inevitabile si, uneori, chiar
interesante si/sau pedagogice (cei doi pot invdta unul de la
celalalt si astfel se pastreaza vie flacara ineditului), dar daca
suntem nesiguri si temadtori, fiecare nepotrivire si fiecare
contrast va deveni un martiriu. Un pacient imi spunea: ,Ea
are mai multi bani decat mine si oamenii 0 admira mai mult
decat pe mine; are o personalitate remarcabild si este mult
mai echilibratd emotional... Nu suport acest lucru, vreau pe
cineva care sa semene mai mult cu mine, cineva mai sarac,
cu mai putin succes, mai uratd, mai nesigura... Am nevoie de
cineva imperfect ca mine...” Barbatul facea aceste comparatii
in privinta unor lucruri care nu suferd comparatii si modul sau
de a le solutiona era sa-gi gdseasca o partenerd care sa se po-
triveasca mai bine cu ,handicapurile” lui. Avea el dreptate?
Dezbaterea rdmane deschisa.
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3. Mai bine o suferinta utild
decat un calm fictiv

Nu exista nicio crestere fara durere, suparari si fard vreun
disconfort oarecare. Cresterea implica o nepotrivire fatd de
ceea ce existd in prezent, pentru a te reorganiza intr-o struc-
turd noud. Daca partenerul tau vrea sa se Intreaca intr-adevar
pe sine insusi, va adera la capacitétile tale in loc sé le respin-
gd, iti va cere s 1l ajuti si va aprecia sprijinul tdu. Mai bine
ar fi ca forta ta sa 1i dea putere, decat ca sldbiciunile sale sd
te sldbeascd si pe tine. Existd o suferinta inutild si foarte da-
unatoare care apare atunci cand Incerci sé echilibrezi relatia
in mod negativ si este o suferintd utild, care este asociata cu
o schimbare reald si profunda a persoanei care are probleme.
Si dacd mi-ai spune ca preferi sa minti mai degraba decat sa
vezi cd el sau ea sufer, ti-as raspunde ca un adevér incomod
este mult mai sédnatos decat o minciund pioasa.

4. Apeleaza la un ajutor de specialitate
pentru amandoi

In relatiile care se construiesc prin lucruri josnice, proble-
ma este a amandurora: unul prin defecte, iar celalalt prin ex-
cese, dar este impartitd. Chiar vrei sé-ti ajuti partenerul fira
a te anihila in incercarea ta? In aceasta trebuie si fii curajos
si sa rigti. Consilierul psihologic poate si ajunga la concluzia
cd este prea tarziu si cd nu mai este nimic de facut sau cd incd
mai ai timp sa ajungi la un echilibru sénitos si pozitiv al vie-
tii tale afective. Oricum ar fi, si acesta este cel mai important
lucru, in ambele cazuri, vei vedea lucrurile asa cum sunt si
fard si te inseli de unul singur, ceea ce este esential pentru
a genera o transformare semnificativd. O terapie adecvatd
te va invita ce anume trebuie sa schimbi tu si ce trebuie sd
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modifice partenerul tau. Trebuie sd urcati Impreund, nu si o
luati in aval.

5. Chiar vrei sa fii mediocru?

Cred cu tdrie ca oamenii au o misiune de Indeplinit si
o parte din acest destin se sprijind pe capacitatile si punc-
tele noastre forte. Abilitatea de a optimiza virtutile pe care
le avem face parte din propria noastra autorealizare. Pentru
greci, virtutea este o fortd sau o dispozitie conceputd pen-
tru a dezvolta ceea ce suntem in cel mai bun mod posibil.
Trebuie s te stdpanesti si sd te Impaci cu tine insuti pentru a
pune In functiune ce ai mai bun in tine: o reald evolutie. Cu
toate acestea, in cazul In care , pentru dragoste” decid sa-mi
blochez capacitatile si sa , fiu mai putin”, imi privez existenta
de directie si putere. De fiecare datd cand te anulezi, cand iti
dezactivezi ,eul” , te privezi de progresul emotional si psi-
hologic, si, In cazul In care acest blocaj se mentine, vei sfarsi
prin a nu sti cine esti si unde te duci. Vei confunda verbul ,,a
fi”“ cu ,ar trebui” sau cu ,e neaparata nevoie”. Te vei pierde
in propria limitare si te vei obisnui cu ea: ti se va pérea nor-
mal sé fii mediocru, cind ai putea sd nu fii. Daca ai sansade a
fi o persoana sclipitoare, intreprinzatoare, inteligenta, priete-
noasa si eficientd, printre multe alte competente posibile, tre-
buie sa fii; aceasta este misiunea ta si ceea ce-ti da sens. Asa
cd, atunci cand vei decide si te armonizezi cu incapacitatea
partenerului tau, te expui la doud riscuri: sa te nesocotesti pe
plan intern si sa te resemnezi cu noul tau rol. O dragoste care
te obligd sd regresezi este 0 pedeaps.




Principiul 4

NICI CU TINE, NICI FARA TINE?
FUGI CAT TE TIN PICIOARELE!

Nici cu tine, nici fard tine —
durerile mele sunt fiird sperantd.
Dacd sunt cu tine, md omori,
iar fird tine, sunt pe moarte.

ANONIM

Indoiala in dragoste se termini
prin a pune totul la indoiald.

AMIEL



Un conflict coplesitor, epuizant. Deja de mult timp in-
cerci sd te acomodezi cu o contradictie care te Inconjoara si te
tavaleste, te urca si te coboara: ,,Da, dar nu.” ,Nuy, dar da.” O
dragoste neconcludenta, care nu se poate defini, poate dura la
infinit: atunci cdnd esti lingd mine md plictisesc, obosesc, m stre-
sez, si cind esti departe, nu pot trdi fird tine, mi-e dor si am nevoie de
tine. Ce cosmar! Cum sa faci fatd unui astfel de scurtcircuit si
sa nu te electrocutezi? Unei astfel de contradictii, fara sa te su-
foci? Aceasta indoiald metodica despre ceea ce simti, care nu
se poate exprima intotdeauna cu claritate, functioneaza ca ni-
sipurile miscdtoare: cu cat te zbati mai mult sa iesi, cu atat mai
repede te Inghite. Victimele acestei jubiri fragmentate si nede-
finite, sub influenta disperarii, incearca sa rezolve indecizia ce-
luilalt investigand cauzele, motivand lucrurile, schimbandu-si
felul de a fi, pe scurt, intorcand misterul pe toate partile, dar
fara prea multe rezultate. Motivul esecului este faptul ca per-
soanele care sufera de ,,nici cu tine, nici fard tine” sunt imobi-
lizate si se Invart incontinuu in acelasi cerc, uneori imp de ani
de zile. Cand sunt impreuna cu partenerul, toleranta scazuta
la frustrdri sau la cerintele irezonabile ii impiedica sa se com-
porte normal cu persoana pe care se presupune ca o iubesc, i
cand nu sunt impreund, atacurile de nostalgie minimizeaza
ceea ce Inainte li se parea insuportabil si infricosétor.

Un pacient avea o prietend care locuia in alt oras si se ve-
dea cu ea o datd la zece sau cincisprezece zile. Conform sin-
dromului, fiecare intalnire se incheia cu o lupta inversunata
si fiecare rdmas-bun cu un adio agonizant, plin de remugcari
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si de bune intentii. Intr-o sedint, I-am intrebat de cenu a pus
capat o datd pentru totdeauna unei asemenea torturi, iar el a
raspuns: ,Stiu cd nu este normal ce se Intdmpla cu noi. Cand
sunt cu ea, nu m3 pot abtine si-i fac viata imposibil. In acele.
momente, cred cd am nevoie de cineva mai bun si sunt gata
sd pun capat relatiei, dar nu pot. La despartire, ma simt foarte
trist. Putinele momente pldcute pe care le-am avut cantédresc
foarte mult. Apoi, ne sundm de doudzeci de ori pe zi, ne spu-
nem ca ne iubim, cd nu putem trdi unul fara celdlalt si totul
este asa, ca o karma care se repeta la infinit...” Concluzia pe
care am tras-o din povestea sa a fost pur si simplu uimitoare:
pacientul meu nu-si iubea partenera, ci absenta ei! Era indré-
gostit de o fantomd, care actiona ca un demon. Din nou, am
insistat: ,,De ce sd nu termini cu toate astea si sa-{i oferi opor-
tunitatea de a gdsi pe cineva pe care sa poti iubi doudzeci si
patru de ore din doudzeci si patru, fara atatea fluctuatii ?”
Raspunsul Jui: ,Simt cd nu am dat niciodata o sansa acestei
relatii.” Intrebarea mea: ,Qare patru ani, nu sunt suficienti ?
Omul a continuat incéd doi ani acest du-te-vino, pand cand a
intalnit pe cineva In orasul in care locuia; fara indoiald, sin-
dromul ,nici cu tine, nici fard tine” a Inceput sa se manifeste
din nou, In scurt timp. Problema nu fusese distanta, ci forma
sa distorsionatd de a iubi. De fiecare data cand se indragos-
tea, doud sisteme Isi faceau aparitia si interactionau unul cu
celdlalt: teama de angajament si dependenta sexuald. Acel
»~vreau” si ,nu vreau” varia Intre panica de a incepe o re-
latie stabild si dorinta carnald coplesitoare. Evident, nu era
constient de ceea ce se Intampla cu el si a reusit sé se echili-
breze abia dupd mai multe luni de tratament.

Esti Intr-o incurcitura aseminitoare? Ai fost vreodata?
Dacé nu, nu striga victorie, pentru cé oricine se poate trezi
intr-o astfel de relatie. Indecisii emotional trec pe ldnga tine
pe strada, dau téarcoale spatiului tau de locuit si, din pacate,
e posibil sa te placd mai mult de unul. Premisa pe care tre-
buie sa o tii bine minte si care mai apoi va functiona ca un
factor de imunitate este aceasta: dacd cineva are indoieli ci te
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iubegte, inseamnd cd nu te iubeste. Direct si la tinta. S3 nu vina
la mine cu povesti: pe cei care te iubesc cu adevarat trebuie
sd-i opresti, nu sa-i impingi de la spate. Gibran a spus in inte-
lepciunea lui: , Dragostea si indoiala niciodata nu vor merge
impreuna.” Si este adevirat: dacd se satura de prezenta ta,
de ce sa te mai Intorci ? Daca are atitea indoieli nevrotice, de
ce nu te indepértezi pana le rezolva ? Un tandr a trimis urma-
torul e-mail unei prietene cu sindromul ,,nici cu tine, nici fira
tine” care-1 innebunea: .

Din fericire, indecizia ta nu m-a infectat. Eu gtiu ce
vreau, te vreau pe tine... Dar vreau ca tu si fii pregatita,
sigurd, sa-{i iei un angajament si sa fii fericita ca ma
aflu In viata ta, In loc s& ma tratezi ca si cum as fi o pro-
blema. Pentru ca nu stii ce vrei, incearca sa te hotarasti;
intre timp, eu voi incepe sé ies cu altcineva. Cand te vei
simti pregatitd, sund-ma si vom mai vedea daca sunt
disponibil sau nu... Nu vreau sa ma mai incarc de indo-
ielile tale; tu esti cea care trebuie sa le rezolve, nu eu.”

Cum era de asteptat, In fatd s-a activat imediat acel , firad
tine” si atunci a inceput sa implore, sd batd la usi, sd jure
si sd promita ca face orice, dar, din fericire, tindrul nu a la-
sat-o sa-i forteze mana. Argumentul lui a fost simplu: ,Nu
te cred.” O lund mai tirziu, ea-continua indoiala ei metodica
(nu s-a schimbat niciun pic), in timp ce el era deja logodit cu
o femeie mai putin nesigura si mai coerenta.

Pana cand sa suporti indecizia celuilalt?

Zeci de mii de oameni din intreaga lume sunt victime ale
nesigurantei sentimentale a partenerilor lor, care, pe langa
faptul ca le produc dureri enorme, le cer si ,rdbdare”. Despre

63



Walter Riso

ce ribdare vorbésc? Intr-o relatie sinitoass si echilibrats, cei
doi merg intr-un ritm similar — nu la aceeasi vitezd, dar pe
aceeasi cale. Imi amintesc de un prieten care a inceput o re-
latie cu o femeie care nu era sigurd de nimic, cu atat mai pu-
tin de faptul ca-1 iubea. Barbatul a suferit atat de mult incat
odatd m-am decis sé-I infrunt si l-am Intrebat ce mai astepta
pana sa Incheie relatia cu ea. El mi-a rdspuns: ,Astept sa se
clarifice lucrurile in inima ei.” El astepta de fapt un trans-
plant. Indecizia fetei mi-a amintit de o caricaturd a comicu-
lui Quino, in care aparea un personaj care il inchipuia pe
Socrate. In prima caset3, filosoful, cu o privire transcendents,
afirma: ,,Stiu doar ci eu nu stiu nimic.” In a doua, expresia
lui se schimbase radical si, scarpindndu-si capul, isi spunea
siesi: ,Dar uneori nu sunt sigur.” Oare poate exista mai mul-
td confuzie decat atat? Exista multi oameni de genul acesta,
mai ales In ceea ce priveste problemele afective: ,Stiu doar cd
nu stiu dacd te iubesc, dar uneori nu sunt sigur.”

Cat trebuie sa suporti ? Niciun pic. Dacé cineva ezita si in-
cepe cu ,nici cu tine, nici fard tine”, solutia trebuie sé fie rapi-
da si decisiva. Acest lucru poate provoca suferinta in cel care
se indoieste si este posibil sd-si sfagie hainele si sd promita
o iubire ,constantd”. O altd sansd? Multi o dau. Dar daci
vrei si mentii un comportament sinitos, urmeaz4 acest sfat:
dacd acel ,nici cu tine, nici fara tine” Incepe sd dea tarcoale,
chiar si un pic, indeparteaza-te!

Capcana provocdrii personale

O femeie atractiva si inteligentd a intrat intr-un joc per-
vers, din cauza egoului sau. Ploua cu petitori si ar fi putut
alege pe oricine, cu toate acestea, a avut nesansa de a gasi un
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barbat cu sindromul ,nici cu tine, nici fara tine”, care a rezis-
tat si nu a cazut rapus la picioarele ei: o zi o voia si a doua zi
nu stia ce sa facd. Femeia, obisnuitd sa castige intotdeauna,
si-a simftit lezat respectul de sine si a facut ceea ce nimeni nu
ar trebui sa facd intr-o situatie similard: a transformat cuce-
rirea intr-o provocare personala. Provocarile in dragoste nu
sunt recomandabile; e ca si cum te-ai juca cu o grenada de
mand cu siguranta scoasd. Cand oamenii imi spun ci relatia
lor a devenit o, provocare” sau o ,sfidare”, stiu ca relatia nu
este buna. Pacienta mea a fost prins3 trei ani de zile intre urd
si bucuria sporadica a unei iubiri total indecise. Este sindro-
mul ,,vanatorului vanat”: de atdta insistentd si dupéd atatea
incercari de a rezolva niste probleme care nu aveau solutie, a
sfarsit prin a se indragosti pana peste urechi. Trei ani de zile
a rdmas complet blocatd, cu niciun scop in viatd In afard de
a-si convinge partenerul s-o iubeasca tot timpul! Aristofan,
marele actor grec de comedie, afirma: ,,Dacid nu te iubeste
cum vrei sa fii iubit, ce mai conteazi ca te iubeste ?” Altfel
spus: dacd nu stie ca te iubeste, la ce-ti foloseste o astfel de
iubire?

Unele cauze pentru sindromul
,ici cu tine, nici fara tine”

Eu nu pretind cd definand aceste informatii vei deveni
psiholog amator si poti incerca sa-1 salvezi pe partenerul tdu
dezorientat de raul de care suferd. Ceea ce propun este o mai
bunéa intelegere a problemei pentru a putea identifica mai
clar incurcatura emotionala in care te afli. Desi existd mul-
te cauze posibile, voi semnala patru dintre cele mai comune
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motive pentru care oamenii ajung sé aibd o dragoste ambi-
gua si contradictorie.

Dependenta sexuald

Dependenta sexuald, atunci cand e tot ceea ce existd, ge-
nereaza o forma de atractie/respingere. Logica de bazi este,
mai mult sau mai putin, dupd cum urmeaza: ,,Cand nu esti
cu mine, dorinta ma inspira sa te caut cu orice pret, dar, mai
tarziu, dupéa ce ma satur, vreau si fug de langa tine, pentru
ca simpla ta prezentd ma plictiseste.”

Cat de usor este si confundim iubirea cu sexul! In afa-
ra de faptul ca orgasmul pare sa aiba calitati mistice, unul
dintre principalele motive pentru confuzie este ci dorinta
sexuald leagd puternic oamenii. Nu existd indragostit ade-
varat care sa nu doreasca sd ,,devoreze” persoana jubita. Un
barbat mi-a spus: ,De ce vreau sa ma casatoresc? O iubesc!
Am nevoie de ea! O doresc!” Semantica jubirii i cea a rela-
tiilor carnale: sentimente, posesie/dependenta si sexualitate.
Cum sd cumpdnesti, daca le ai pe toate? Dar daca singurul
lucru care va uneste este dorinta carnala, atunci cand erosul
se termina, partenerul devine insuportabil.

Dependenta sexuald de cineva este ca orice dependenta
in ceea ce priveste consecintele si caracteristicile sale. Nu
vorbesc despre dependenta ,,sexului de dragul sexului”, ci

14

despre dependenta sexuald fatd de cineva anume, de un or-
ganism, o anatomie specifica, de o apropiere care deschide
0 lume plind de farmec si care devine extrem de placuta.
Odatd, am intrebat o femeie ce anume o atriagea cel mai mult
la jubitul ei. Raspunsul a durat cateva minute: ,Mirosul lui...
Dumnezeul meu, mirosul! Miroase a migdale prijite... Si
bratele, forma bicepsilor... are o curba... Venele de la frunte
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atunci cand rade. Umerii, in momentul in care ejaculeazi se
inclind pe spate si il vad ca pe un egiptean, ca pe un fara-
on. Simt cad penisul lui md patrunde si ma completeazi in
fiecare orgasm... Pot avea o multime si oricat de multe as
avea, continui sd am. Si Inca ceva, caldura corpului sau nu
se schimba niciodats, este intotdeauna cald. Inainte nu am
observat niciodata fesele unui barbat, sotul meu aproape ca
nu are deloc, dar acum, dacd mé uit la ale lui, aga de tari si
de rotunde, ma excitd si cand merg aldturi de el, vreau si
le musc. Este atat de multa jubire!” Oare aceasta chiar este
iubire ? Ma indoiesc; mai degraba este ,indragostitd” de un
corp si de plicerea pe care i-o ddruieste : dependenta sexuala
la puterea 7. De ce anume 1i era dor atunci cind nu era langa
el? De detaliile fiziologice, de unduirile formelor, de pielea
lui, temperatura corpului, venele, muschii, si, in final, dorin-
ta careia nu-i putea face fatd. Ma intreb: ce ar face aceasta
femeie daca ijubitul ei ar cddea in dizgratie si ar suferi un
accident care I-ar ldsa infirm ? L-ar jubi la fel de mult pe acest
barbat daca ar avea cu zece kilograme in plus si un abdomen
umflat? Dupa ce am ascultat descrierea ei ,senzoriald”, am
intrebat-o ce alte insusiri admira la acest barbat si a semnalat
doua calitati, care pentru ea erau foarte importante: ,Merge
la sald si ridica greutati.”

Intoleranta fata de insingurare

Asa cum dependenta sexuald poate fi o motivatie pentru
a fi cu cineva, singuratatea administrata gresit i impinge pe
oameni sa caute companie, aspect care nu are nimic de-a face
cu iubirea. ,Perechea” este un paliativ pentru a face fatd unei
vieti solitare i, cu timpul, usurarea generatd de aceasta in-
sotire se transforma in dependenta: am nevoie de prezenta ta,
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nu suport sd-mi vidd lumea depopulatd. Imi amintesc declara-
tia de dragoste pe care un bérbat i-a facut-o unei femei in
prezenta mea: ,Tu umpli un gol.” Dragostea care trece prin
stomac? Dragostea compensatorie? O dragoste care ,,umple
un gol” este o iubire suspecta, prea functionala pentru gus-
tul meu. De asemenea, am auzit oamenii spunand uneori:
,M3 intregesti”, ca si cum partenerul ar fi o protezi. In ca-
zul la care mai refer, ,,golul” despre care vorbea presupusul
indrégostit nu era altceva decat singuratatea in care se afla.
Mesajul de bazi ar fi putut fi exprimat in alti termeni: In
viata mea existd mult spatiu disponibil, prea mult loc pentru
o singurd persoana; te rog, ocupa-1 tu.”

Conflictul generat de intoleranta la singuritate este com-
plex. Dinamica ascunsa este, mai mult sau mai putin, dupd cum
urmeazi: ,,Cand sunt fird tine, singurdtatea méa copleseste si
.am nevoie de tine; dar cand esti In habitatul meu, incepe sa-mi
fie dor de singuratatea mea.” Foarte dificil! Sensibilitatea ex-
cesiva fatd de singurdtate ne determina sa facem orice numai
sa o evitdam. Unii chiar se casdtoresc.

Frica de angajamentul emotional

Cei care se tem de angajamentele emotionale traseaza un
marcaj emotional ,nici aproape, nici departe”: ,Imi place de
tine, ma bucur sa fiu cu tine, dar daci faci chiar si un mili-
metru pe teritoriul meu personal de rezerva si incerci sa-mi
clatini celibatul/autonomia, mé indepértez imediat de tine.”
Problema este c8, deoarece acest tip de om nu clarifica lu-
crurile, acea persoana care 1i este ,aproape pereche” traiegte
intr-o continud anxietate. Dacé te afli intr-o relatie de genul
acesta, nu prea aj altceva de facut decat sa te rogi sau sa pleci.
Cét timp subiectul ,,anticompromis” face casa buna cu tine
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si relatia ramane superficiald, totul va merge ca pe roate.
Problema va fi evidentd atunci cand ,bunéstarea” atinge o
fibrd emotionald a persoanei sale si Incepe sa simté ca ar pu-
tea sd se indragosteascd de tine i, prin urmare, si-si piarda
libertatea. Daca se va intampla acest lucru, se va indeparta
sau va dispédrea ca un suspin. Nu vreau sa spun cd celibatul
este o greseald; dimpotriva, cred cd este un proiect de via-
td valabil i respectabil ca oricare altul. Cu toate acestea, cei
necasdtoriti , din convingere” isi iubesc singuratatea si, daca
permit cuiva sa pdtrunda in spatiul lor vital, nu o fac cu tea-
ma sau cu interdictii.

Sentimentul de vinovatie

Exista oameni care nu-si mai iubesc partenerul, dar senti-
mentul de vinovétie 1i impiedica sd se despartd. Un pacient ii
explica urmaitorul lucru sotiei sale: ,Cand esti departe, stiu
cd suferi si atunci ma apropii de tine din mild; dar atunci
cand suntem impreund, ma infurie faptul ca nu esti suficient
de curajoasa ca sd ma lasi sa plec.” Sotia se limita sa ceara
incd o gansd, ca si cum nu ar fi auzit ce 1i spunea barbatul.
Mesajul era dureros de clar: nu o iubea, o compitimea. Cu
toate acestea, pacientul meu se baza pe o judecata gresita:
dadea vina pe sotia lui pentru ca nu-l lisa sa plece; dar de
fapt, ceea ce il tinea indecis era , durerea de a o vedea sufe-
rind”. A fi cu cineva pentru a diminua vina este o absurditate
care se finalizeaza prin acutizarea suferintei celuilalt. Este de
preferat sd te pdrdseascd intr-un mod onest decét sa fie cu
tine din mild. Tu nu egti o organizatie de caritate.
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Cum sa infrunti ambiguitatea
emotionala si sa eviti caderea
in jocul unei asteptdri inutile

1. Nu accepta respingerea cu pasivitate
» sau cu bundvointa

De ce ar trebui sd acceptam cu resemnare iritarea si res-
pingerea partenerului? O ,minisaturatie” sporadica este nor-
mald si apare practic in toate relatiile, dar dezamaégirea repe-
tatd este inacceptabila. Tu stii cand tine la tine cu adevadrat,
cand te iubeste sau cand se satura de tine. Tu o stii si nu ai
nevoie de o armatd de specialisti ca sa sublinieze ceea ce este
evident. Un bérbat, pe care sotia il abuza psihologic si care
era orbit de infatuare, mi-a spus odata: ,Exagerati, domnule
doctor! Nu ma urdste tot timpul.” Ar fi acceptabil daca ne tor-
tureaza doar un pic? Exista chestiuni In care cdile de mijloc
sunt inadmisibile. Nu gési scuze pentru indiferenta partene-
rului, nu spune: ,Va trece; acum este in toane proaste, dar

~maine mi va iubi iarisi...” Recomandarea mea psihologici
este simpla: atunci cind partenerul tdu nu vrea ,nici cu tine,
nici fird tine” gi intrd in etapa de antipatie si/sau dispret, dd-te la
o parte; sd nu rdmdi acolo pentru a primi pedeapsa pentru respin-
gere. Retrage-te, izoleazi-te, stabileste un precedent care sa-i
transmitd cd nu esti dispus sau dispusa sa continui in aceste
conditii. Aceasta retragere strategica se cheama time out (pa-
uzd): iegi din situatia care iti scapa de sub control, pentru a o
analiza de la distantd. Dacé faci acest lucru si te indepartezi,
comportamentul tdu va vorbi pentru tine, desi nu spui niciun
cuvant: nu accept fluctuatiile tale emotionale, vrei sau nu vrei.
Indoielile tale nu sunt negociabile pentru mine.
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2. Nu-ti schimba comportamentul in functie
de starea de spirit a partenerului tau

Acest punct este o concluzie a celor spuse anterior, o rea-
firmare a acestui ,,pana aici”. Dacd vei decide cu seriozitate
sd iesi din joc, vei observa cd emotiile tale vor incepe incetul
cu Incetul s depinda de tine. Acest proces este numit auto-
reglementare. Atitudinea ezitantd a partenerului te va afecta
mai putin. Cand cineva este puternic in interior, ceea ce in-
seamnd ca are grija de sine (,,Eu sunt propriul meu stapan.”),
lucrurile exterioare te miscd, dar nu te doboara.

Imi amintesc de cazul unui pacient care isi schimba com-
portamentul in functie de starea de spirit a partenerei sale,
care nu-l putea uita pe fostul ei jubit. In perioadele in care
ea nu-si amintea de fostul, era iubitoare si drigéastoasd, dar
dacd memoria prietenului se activa, era distanta si uracioa-
sa. Curios este ca barbatul dezvoltase o sincronizare perfec-
td cu aceste stiri emotionale, astfel incat trecea de la depre-
sie la euforie In functie de felul cum se simtea: iubit sau nu
de citre femeie (persoanele apropiate puteau deduce daci
ea fusese ,nostalgicd” doar privindu-l pe el). Dupéd céteva
luni de efort terapeutic intens si dificil, am reusit si creez
un ritm emotional mai independent. Gandurile lui pozitive
erau: ,Eu sunt propriul meu stiapan”, ,Nu voi permite sa ma
afecteze emotiile ei negative.” ,Ma voi gindi mai putin la
ea.” ,Viata mea nu poate sa graviteze in jurul stirii ei de spi-
rit.” In cele din urm4, a inceput o lupt interioars, un plande
rezistentd emotionald, pentru a nu se lasa tarit de incertitu-
dinea si indoiala pe care ea le manifesta. Dup& mai multe in-
cercari nereusite de a salva relatia, femeia s-a intors la fostul
ei prieten, iar pacientul meu, care era deja intarit psihologic
$l pregdtit pentru ce e mai rau, nu a resimtit atat de puternic
lovitura si a reusit sa iasa din blocaj fira traume.
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3. Evita explicatiile si discutiile inutile

Céand esti cu cineva care are sindromul ,,nici cu tine, nici
fira tine”, poti ajunge si crezi ca daca vei recurge la argu-
mente logice si bine intemeiate, el sau ea va realiza care este
cauza indoielilor sale si se va schimba in bine. Nu-ti face ilu-
zii, problema nu se datoreaza lipsei de informatii. Mai mult
decét atét, este foarte probabil ca Incercérile tale ,,explicative”
s3 sfarseasca prin crearea unui climat de opozitie negativa de
o si mai mare anvergura. Nu te complica intr-un conflict inu-
til si nici nu Incerca sé rezolvi problema cu demonstratii si ar-
gumente pedagogice: cauza este adesea mult mai profunda.
In plus, ce fi vei explica? C4 o dragoste normali nu are atitea
oscilatii si indoieli? Oare nu stie toate astea? Unele lucruri
nu poti sé le pretinzi. Ce péarere ai avea despre cineva care ar
spune: ,Partenerul meu m-a abuzat; deja m-a bagat in spital
de douad ori... Cred cid intre noi este o lipsd de comunicare.”
Vorbegte mai putin si actioneaza mai mult. Ori te iubeste aga
cum meriti, ori sd nu te mai iubeascd deloc.

4. Nu confunda rolurile: esti perechea,
nu terapeutul

Unele victime ale sindomului ,,nici cu tine, nici fara tine”
isi asumd rolul de terapeuti si Incep sa teasa tot felul de teorii
(cele mai multe dintre ele fiind insd neintemeiate si trase de
pér) pentru a explica indecizia partenerului. De fapt, este mai
putin dureros sd credem cd o ,,boald” cauzeaza aceastd situa-
tie decét sd ne gandim ca pur si simplu nu ne iubeste din ca-
uza noastrd. Acesti ,buni samariteni” citesc pe aceastd temd,
merg la cursuri si colecteazd tot felul de citate pentru a re-
zolva enigma care 1i macind: ,Ma iubeste cu adevdrat?” Am
prefera sd fim terapeuti decat victime. O femeie, care trdia de
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mai bine de doi ani in acest du-te-vino, mi-a spus: ,Bietul de
el, nu este bine. Refuza orice ajutor, dar mi-ar placea si stiu
cum sa-1 scot din groapa in care se afla...” Aceastd pacienta
avusese trei episoade de depresie si tulburdri de panica din
pricina relatiei intortocheate pe care o avea cu partenerul sau
nehotdrat, dar prefera sa-1ajute pe el, mai degraba decat sa se
ajute pe sine! Intre timp, pe barbat pirea si-1 doara in cot de
ceea cei se intdmpla si refuza sa fie tratat, desi stia foarte bine
cat rau ii facea. Nu era oare un motiv suficient sa-1 trimitd in
plata Domnului?

In primul rand, ai grij4 si-{i rezolvi problemele tale. in-
cearca sd te vindeci dupd atata agitatie si apoi, daca mai ai
putere, hotdraste-te ce sa faci: ramai in gura lupului sau te
eliberezi. Cel putin vei actiona din convingere. Infiereazi-1,
desi nu-ti place: conflictul partenerului tdu despre cum si cit de
mult te iubeste trebuie si-l rezolve el, nu tu.

5. Nu-l lasa sd-ti sopteascd dulcegdrii la ureche

Este atat de ugor sd convingi o persoana indragostita!
Acest lucru nu inseamni c3 nu ar trebui si ne credem parte-
nerul, dar uneori este mai bine sd pastram o doza sanatoasa
de scepticism. Criteriul de incredere ar putea fi dupd cum
urmeaza: in ce masura actiunile sale din trecut i-au sustinut
promisiunile si angajamentele pe care si le-a luat? Trecutul
te condamna sau te sustine. Daca ti-a tot promis un lucru si
nu s-a tinut de cuvant, rezerva-ti dreptul de a te indoi sau de
a nu-] crede. Géndeste-te: daci a fost o persoand inconsec-
venta si mincinoasd fnainte, de ce n-ar fi i acum? A suferit
cumva vreo mutatie necunoscuta? Dragostea trebuie sa se
si vada, nu doar sa se declare. Stiu cd putem deveni depen-
denti de cuvinte frumoase, dar cel mai bun antidot impotri-
va melodiilor de sirend este acela de a nu pierde din vedere
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contextul intregii relatii. Cuvintele se spulbera in vant si ceea
ce rdmane, la urma urmelor, sunt faptele. Mediteaza asupra
aceastei premise: la ce bun si-}i sopteascd dulcegirii la ureche
dacd iti amdrdste viata?




Principiul 5

PUTEREA AFECTIVA O DETINE
CEL CARE ARE MAI PUTINA
NEVOIE DE CELALALT

Dependenta corupe.
J.KRISHNAMURTI

Necesitatea acesta de a-fi uita eul in trup strdin
este ceea ce omul numegte cu noblete nevoia de a iubi.

C.BAUDELAIRE



In cele mai multe cupluri, pe ascuns sau fitis, se instituie
o lupta pentru putere, care poate fi inteleasa ca o confruntare
a punctelor slabe (care dintre cei doi este mai sensibil la dure-
rea unei despartiri) sau a punctelor forte (care dintre cei doi
ar rezista cel mai bine la pierderea partenerului). Ipoteze si
anticipdri catastrofale, asamblate si inglobate in cotidian care
sd defineascd persoana dominanta din punct de vedere afectiv.
lerarhiile sunt neplacute, insa tind s3 fie inevitabile; si, desi
aproape tot timpul visim la o dragoste echitabild si demo-
cratica, dependenta emotionala dilueaza lucrurile si creeazi
ceea ce am putea numi o , putere afectivd” care raspunde la
o intrebare fundamentala: cine are mai putin nevoie de celilalt?

Krishnamurti afirma cd dependenta corupe, ceea ce in-
seamna ca lucrul de care se teme cel mai mult persoana de-
pendenta este ca nu cumva sé piarda persoana care reprezin-
td o sursa de sigurantd/placere. La cei dependenti, retinerea
si mentinerea perechii prevaleaza in orice mod posibil si mai
presus de orice principiu. A afirma ca ,fara el, nu sunt nimic”
sau ,fard ea, viata mea nu are sens”, inseamna a-{i pune viata
in maini strdine. Dac3 eu cred cé viata mea se termind atunci
cand nu esti tu, sunt capabil de orice pentru a te pastra, dinco-
lo de orice limita. Vorbim astfel de viata si de moarte, pentru
cd, in cazul dependentei, iubitul este aerul pe care il respiram.

Dependenta emotionali este o boald, indiferent de modul
in care dorim sa o prezentim, indiferent de ambalaj: depen-
denta este incapacitatea de a renunta la perechea ta atunci cind ar
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trebui si o faci. $i cand ar trebui aceasta sd aiba loc? Cel putin
n trei situatii: atunci cAnd partenerul tdu nu te mai iubeste,
cand propria ta evolutie este blocata sau cand principiile tale
sunt afectate. in aceasta carte veti gési mai multe motive vala-
bile pentru renuntarea emotionala.

Asadar, lupta pentru , puterea emotionald” este efortul
generat in functie de dependenta sau detagarea care guver-
neaz4 fiecare relatie. Dacd partenerul tdu depinde de tine mai
putin decat depinzi tu de el, cel putin teoretic, atunci acesta
ar putea sd renunte la tine mai ugor decat ai putea sa renunti
tu la el. Acest ,dezavantaj” este procesat in mod constient
sau inconstient de creierul tau, care imediat actioneaza in de-
fensiva, pentru ca te vei simti intr-o pozitie de inferioritate
emotionald, chiar daca partenerul tau nu vrea sa profite de
acest lucru. Poate ca problema nu va fi evidentd In conditii
normale, dar este foarte probabil sa iasd la suprafata atunci
cand au loc certuri sau discutii, iar celui care este dependent
i se confirma cele mai grave temeri: ,Ma va parasi!”

La randul lor, detindtorii puterii emotionale nu au tendin-
ta de a se plange prea mult. In plus, am vizut cazuri de de-
pendentd In care aceastd diferentd este consideratd un privi-
legiu sau o politd de asigurare impotriva unei posibile raciri
a iubirii partenerului. Unii oameni nesiguri din punct de ve-
dere emotional prefera sa fie cu cineva extrem de dependent.
O femeie mi-a spus: ,Ce-mi place cel mai mult la el este ca
nu poate trai fara mine, pentru ca eu dau sens vietii sale. Din
aceastd cauzd, nu-1las sa citeasca din cérti despre dependen-
td...” Altfel spus: imi place conditia ta patologica pentru ca
stiu ca, datoritd ei, niciodata nu vei fi capabil sa ma parasesti,
orice as face. Nimic nu este mai pldcut pentru o persoana
care suferd din cauza dependentei decit si aibd o relatie cu
cineva si mai dependent. Este proclamatia dependentei emo-
tionale care circuld In secret intre Indragostitii care sunt inca-
pabili sa trdiasca fara partenerul lor: ,Dependenti din toata
lumea, uniti-va!”
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Detasarea inseamna a iubi mai mult
si a suferi mai putin

Exista relatii in care unul practica autonomia extrema, iar
celdlalt iubeste la cel mai inalt nivel de dependenta. Ambii su-
fera: unul pentru ca se simte sufocat, iar celalalt, pentru ci
simte ca este pe cale sd fie parasit. Dar, dincolo de aceste cazuri
extreme, cuplurile Incearca si se ada;;teze, facand in asa fel
incat diferenta dintre parteneri sa fie cat mai suportabild po-
sibil. Care este metoda de echilibrare? Sa te detasezi putin si
sa distribui mai bine puterea. Nu este o revolutie sau cine stie
ce isprava in cautarea libertatii totale si definitive, ci un mod
placut de a negocia si a impdrtasi respectivele dependente.

Cand vorbesc despre , detasare”, nu vreau sd spun ca tre-
buie si Incetezi sa mai iubegti sau sd nu te mai preocupi de
partener intr-o maniera iresponsabild; ma refer la o iubire
mai relaxata si mai liberd. Adica sa iubesti in mod independent
(s poti utiliza In mod corespunzator timpul personal), intr-o
maniera non-posesivd (nimeni nu apartine nimanui) si fara
necesitatea imperativd a partenerului (sa faci fatd singuratatii
si sd ai activitdti In afara prezentei partenerului). Dacd esti
capabil sa decizi cu privire la timpul tdu, sa nu te simti ,,al
nimanui”, si s poti pasi prin viatd de unul singur, ai intrat
pe taramul iubirii mature. '

Eu nu sunt idealist In aceasta privinti si cu sigurantd nu
am vézut niciodatd un Buddha cu un partener; prin urma-
re, fard a ajunge In extrema de a cduta ,efemeritatea afecti-
va” sau de a-i percepe intr-un partener pe ,toti oamenii din
lume” (iubire cosmica, dragoste fard motiv), propun ceva
mai putin universal si mai localizat: s fim , dependenti in
mod egal” si sa lucrdm impreund un atasament personalizat.
In functie de fiecare stil afectiv particular, si evitim putin
sau cat este posibil dorinta de iubire care ne furd somnul,
chiar daca numai din cand in cand.
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Doua consecinte tipice ale subordonadrii
afective: anxietatea anticipatorie
(,Ma va pdrasi”) si supunerea
(,Mi-e teama sa-i spun nu”)

Daca partenerul tdu te Intrece In jocul puterii emotionale,
este probabil sd apard in tine doua simptome clare de nesi-
gurania si teama:

a. Cauti certitudinea cd nu te va parasi niciodata, ceea ce este
imposibil. $i cum probabilitatea de a-ti pierde partenerul
nu este niciodatd nuld, frica de abandon se va activa in
mod constant. Aceasta se numeste anxietate anticipatorie:
anticiparea ,catastrofei” unei iubiri pierdute sau a unei
singuratati impuse. Oamenii care sumt mai atasati decat
partenerul lor de multe ori devin experti in citirea emotii-
lor si a gesturilor celuilalt, asteptdndu-se sa gaseascd indi-
catori ai lipsei de jubire. Un pacient mi-a spus cu durere:
~Ea este foarte linistitd, nu e niciodata geloasa si nu mi
intreaba unde merg sau cu cine. Are atat de multa incre-
dere in mine, Incat mi face si ma indoiesc... S3 fie oare
o strategie, pentru ca nici eu sa n-o intreb?” Paranoia se
infiltreazd Intotdeauna atunci cand incertitudinea isi face
prezenta. Sotiei pacientului meu nu i se intdmpla nimic
neobignuit; pur si simplu, era o femeie care practica o rela-
tie independenta: putea fi ea insdsi aflindu-se intr-un cuplu.
Cultura noastrd a asociat iubirea cu suferinta intr-o mé-
surd atdt de mare Incét, dacd relatia nu genereaza niciun
fel de , durere din dragoste”, inseamna cd iubirea nu este
suficientd sau nu este puternica. Ce prostie si cati o cred!

Angajamentul afectiv nu porneste pe fundamentul unei
invazii reciproce, asa cum proclama cei dependenti emoti-
onal. Dragostea nu este nici o declaratie de rézboi, nici o
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apropriere necuvenita a celeilalte fiinte: chiar dacd doare s-o
recunosti, partenerul tiu nu iti apartine, nu este ,al tdu”. Nu e
bine s te gAndesti ca persoana pe care o iubesti te va parasi
pentru ca nu este atdt de dependenti ca tine. Daca pentru
a te linisti pretinzi sd-ti vezi partenerul abatut, cu cearcane,
deprimat si temandu-se sa nu-1 parasesti, ai luat-o razna:
nu el este cel care trebuie sa devind dependent de tine, ci
tu esti cel care trebuie sd se detageze de acesta in sensul pe

care I-am descris mai sus.

b. In cazul in care strategia pe care o folosesti pentru a rima-
ne langa partenerul tau este supunerea oarba, asa cum am
spus mai Inainte, efectul este paradoxal: dacd vei ajunge sa

_spui ,,da” la toate si vei ceda, vei sfarsi prin a-1 plictisi pe
partener! Dacd partenerul tiu este mai detasat decat tine,
nu trebuie sd-i acorzi o consideratie deosebita. Mecanismul
de supunere functioneaz ca o spirald descendenta: de fie-
care datd cand cedezi, devii si mai dependent. Nu spun sa
incepi un razboi de indiferenta si detasare, ci sd gandesti
§i s& actionezi Intr-o manierd mai liber3, fira a fi incitusat
si legat de nimeni. Sclavia afectivd nu este o fictiune sau un
lucru demodat. Este in vigoare $i distruge nenumdrati indivizi
din intreaga lume: ea apare atunci cind teama de a-ti pierde
partenerul te face sd uiti de propria persoand.

Cei care profita de puterea afectiva

Existd oameni care incearcd sa profite de ,independen-
ta afectiva”. Strategia este de a-i reaminti in mod constant
partenerului (celui mai dependent), c& poate renunta in orice
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moment la relatie. O sabie a Iui Damocles indreptatd direct
spre inima: ,Daca nu-mi faci pe plac si te porti urat, ma vei
pierde.” Sau intr-o alta versiune: ,Sunt mai puternic decat
tine din punct de vedere emotional si, prin urmare, am mai
multe drepturi.” Nietzsche a spus cd puterea este cel mai
puternic afrodisiac si, daca il amestecdm cu putina dragoste,
efectul devine exponential.

Existd si abuzul puterii afective. De ce vorbesc despre abuz?
Pentru cé cel care exercitd puterea profita de slabiciunea emo-
tionald a partenerului, de incapacitatea lui de a se detasa
emotional, dacé ar trebui s-o facd. Odata, o femeie, care avea
o relatie cu un barbat extrem de bogat, mi-a povestit cum il
manipula. , Dragostea pe care o simte pentru mine l-a prins
in capcana si imi permit sa-1 fin pe muchie de cutit: «Daca te
porti urdt, te parasesc.» El stie cd ma poate pierde in orice mo-
ment si, din aceasta cauza, nu ma refuzd, orice i-as cere. El ma
iubeste mai mult decat il iubesc eu sau, la drept vorbind, nici
nu stiu dacéd-1iubesc...” Bietul om! Iar el putea sa jure ca relatia
lor merge excelent!

Daci esti victima unei relatii In care partenerul abuzea-
zd de puterea emotionald pe care i-o acorzi, nu numai cd te
iubeste mult mai putin decdt 1l iubesti tu (ceea ce dejq este deran-
jant), ci pe deasupra profiti de pe urma diferentei. Are sens sa ra-
mai acolo? Nu are. Pentru a salva acest cuplu, ar trebui s se
restructureze dinamica de baza a iubirii si sa se stabileasca o
legaturd fara exploatatori sau exploatati si fara perdanti sau
castigatori. Din experienta mea, In momentul in care cel slab
di o ,loviturad de stat”, indiferent de motiv (oboseald, indi-
ferentd, prezenta unei alte persoane, detasare sénatoasa) si
relatiile de putere sunt inversate, cel care juca rolul de , ma-
estru” adopta pozitia de ,sclav” Intr-o clipita. Tu alimentezi
ceea ce s-ar putea sd ti se intdmple in cele din urmd. la-i puterea:
detaseazi-te!

84




Cum sd nu mori din dragoste

Cateva sugestii pentru a obtine detasarea
si a echilibra puterea afectiva in cuplu

1. Asuma-ti libertatea si exercit-o

in experienta mea, am vazut multi oameni care se tem si fie
liberi, deoarece autonomia presupune asumarea unei respon-
sabilitati esentiale fatd de sine: si fii judecatorul unic si ultim
al propriului comportament. Acest lucru poate fi infricogator
dacd nu este procesat in mod corespunzitor si nu se accepta
faptul cd adevaratul control este intern. Pentru a ne exercita
dreptul la libertate, trebuie sa fim curajosi si indrazneti, trebu-
ie sd ne eliberam, sd decidem pentru noi ingine si si riscim;
dar, pentru a realiza toate acestea, e nevoie de o minte care
nu este legata de nicio incircatura psihologica sau emotionala.
Nu vreau sa spun prin asta ca putem face ce vrem, uitdnd de
ceilalti, ci ca trebuie sa ne canalizim dorintele noastre ca si in-
cercam sa o ludm de la capat si sa respingem orice fel de supu-
nere, indiferent de sursa. Dacd a-ti iubi perechea implicd pierderea
libertdtii fundamentale de a simfi si a gdndi pentru tine, inseamni
cd esti dominat sau captiv. Incepe si iei acele decizii care se nasc
din sufletul tau, sd-ti sustii opiniile fara teama si si-ti exprimi
sentimentele, fard a astepta vreun consens sau vreo aprobare.
Important este sa-ti pdstrezi intact nucleul tau solid, sa poti
veni si pleca fard permisiune sau justificare, sa fii tu insuti in
fiecare moment si la fiecare bataie a inimii.

2. Probeaza singuratatea

Un pacient mi-a spus odata: ,,De ce sd ma duc la film, daca
ea nu este cu mine?” lar e] iubea cinematograful. Imi amin-
tesc, de asemenea, de o femeie care, de fiecare data cand sotul
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ei era plecat Intr-o cilatorie, isi neglija la maxim ingrijirea per-
sonald (de fapt, nici méacar nu facea dus) si se inchidea toata
ziua in casd uitandu-se la televizor. Nu era deprimati, era o
victim3 a gandirii dependente: ,,La ce bun, dacd el nu e aici?”
Absurd, ca orice patologie: de ce s ma imbrac, de ce sd am
grija de mine, de ce sd relationez cu oamenii, pe scurt, de ce
sé triiesc daci bérbatul sau femeia (sotul meu sau sotia mea)
nu este langa mine. Cei care sunt mai mult sau mai putin in-
dependenti stiu cd a fi Ingrijit, curat si bine imbréicat inseam-
nd a te multumi pe tine insuti. Este vorba de narcisism? Nu.
Mai degraba autoexhibitionism: a te simfi atragétor fira vre-
un acord sau consensuri externe, a fi propriul tdu spectator.
Cand suntem intr-un cuplu, suntem obisnuiti sa facem cele
mai multe lucruri in doi, si acest lucru intervine in repertoriul
nostru comportamental pana cand devine un obicei i, atunci
cand perechea nu este prezenta, ne simfim ciudat si dezorien-
tati, ca si cum lucrurile nu ar avea nicio semnificatie de la un
moment la altul.

Singuritatea nu este definitd prin sciderea materiei (a fi
,f4rd” ea sau ,,fird” el), ci de o multiplicare a ,eului” care se
recreeazd In autodescoperire. $i nu vorbesc despre retrageri
spirituale sau de plecarea in varful unui munte pustiu (desi
nu neg faptul ca, uneori, poate fi util s-o faci); ceda ce sugerez
este sd te apropii de singuratate, s-o atingi, s-o incerci, sa te
cufunzi in ea, sd nu-{i mai provoace teamd si sa o transformi
intr-o experienta fericita si rodnica. Singuratatea inteligenta
nu inseamna pustiire sau izolare; este o alegere In cunostintd
de cauzi, prin care ceilalti riman disponibili pentru intalni-
re: partenerul tdu nu este ghid pentru orbi (desi uneori latra).

Inviti-te si iesi din tine si converseaza intre ,tine si tine”
sau intre ,,mine si mine”. Mintii tale 1i e dor de tine. Si, cu toa-
te cd faci tot posibilul pentru a justifica prezenta persoanei
iubite in fiecare moment al vietii tale, va trebui sd recunosti,
chiar dacé fara tragere de inimé, cd partenerul tdu uneori este
in plus si te enerveazd, desi il iubesti. Existd momente care
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sunt exclusiv ale tale si care nu sunt proiectate si nici desti-
nate pentru nimeni altcineva.

3. Nu trebuie si-i spui totul partenerului tau

Neclaritatea amoroasa genereaza confuzie, pentru ca, din
cauza atétor discutii, la un moment dat, spunem ceva ce nu ar
trebui si care este de neinteles pentru celilalt. Comunicarea
compulsivé nu este o virtute. O pacienta, intr-un atac dispro-
portionat de sinceritate, i-a marturisit partenerului séu ca in--
totdeauna s-a simtit oarecum atrasa de sotul surorii lui, dar
ca ,a fost doar atractie si nimic mai mult”. Aceasta a venit ca
o loviturd de cutit. A transformat un p3cat scuzabil (imagi-
nativ, jucaus, inofensiv) intr-unul mortal, pentru ca din acel
moment sotul a rupt pe viata relatiile cu barbatul respectiv,
cumnatul sédu, considerandu-1 extrem de amenintitor pentru
stabilitatea familiei sale. Dar de ce i-a spus? Cu céteva zile
inainte, ea participase la o conferinta in care un expert a decla-
rat ca, pentru o viata de cuplu sanatoass, nu ar trebui sd existe
secrete intre parteneri, iar ea a interpretat aceasta intr-un mod
radical. Pdrerea mea este ca da, secrete exista cu siguranta, si
inca multe. Intr-o relatie afectiva inteligents, améandoi stiu ci
existd anumite ,fisiere rechizitorii”, mici sau mari, care n-ar
trebui s fie deschise fara autorizare din partea sindicatului.

In ceea ce priveste informatiile, cel mai bine ar fi s3 mani-
festam o anumita modestie si sd nu-i divulgdam partenerului,
fard ocolisuri, tot ce gandim si simtim. Nu vorbesc de infide-
litate, ci de opinii, gusturi sau mici fantezii care n-ar trebui
impértasite, care sunt proprii si netransmisibile. Cu multi ani
in urma, o mdtusa de-a mea i-a spus sotului ei ci era , indréa-
gostitd” de un actor cunoscut in acele vremuri, numit Ugo
Tognazzi. Unchiul meu a intrat in panica si a inceput s aiba
cogmaruri despre acel barbat. Cum sa concureze cu un astfel
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de adversar ? Mitusa mea l-a linistit cu urmatorul argument:
JIndrigostits, dar nu in felul in care se intelege dragostea...
Este mai degrabd ca o preocupare...” Dumnezeu stie cum a
gestionat unchiul meu aceste informatii, dar problema a fost
rezolvata rapid si totul a revenit la normal. Cu toate acestea,
atunci cand subiectul se ivea din cand In cand in conversa-
tie, eu percepeam in ea 0 anumita siretenie care ma facea sa
cred ci legitura sa amoroasd cinematografica continua inca
in imaginar.

Dragostea cere sa expui fiecare element al personalitatii
tale, sau ca mintea ta s functioneze in legatura directd cu
partenerul. Repet: exista lucruri care sunt numai ale tale,
care ifi apartin In virtutea propriilor tale drepturi si care fac
parte din fiinta ta, ca si oasele si pielea. Nu te simti vinovat
pentru cd nu 1i spui totul; acest lucru iti pastreaza vii credin-
tele, identitatea, visele, obiectivele, indoielile pe care le ai...
care sunt ale tale... Noteaza aceastd premisa si pastreaz-o la
indemanad — te va mentine in alerta: s fii una cu persoana iubitd
inseamnd sd incetezi si mai fii tu.

4. Exploreaza situatii noi .

Daca vrei si te detasezi, trebuie sa scoti laiveald spiritul de
aventura din tine. Chiar si cel mai las sau cel mai prudent om
il posedd — nu trebuie decit sa atingi tasta corespunzatoare.
Din pécate, desi ne nastem cu instinctul de a explora lumea,
invatamantul social este organizat in asa fel incat sd stopeze
acest impuls: multe cercetari existentiale infricoseaz, si nu
este ceva de care ne vom elibera prea repede. Oamenii care
nu suferd din cauza dependentei sunt exploratori inimosi
si activi, sunt observatori si curiosi: niste spectatori ai exis-
tentei. Nu ma refer la experimentele iresponsabile cum ar fi
testarea drogurilor si alte prostii similare, ci la darul de a fi
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uimit sau dezamagit in fata realitétii, la investigarea de dra-
gul investigarii, la a vedea ceea ce este, la a-ti vari nasul peste
tot, ca o pisicd. Oamenii atasati de partenerul lor isi pierd
acest comportament, il sacrificd ,,in numele jubirii” si cred ci
explorarea este potential periculoasa deoarece simt ca parte-
nerul lor s-ar putea indeparta de ei. Din aceasté cauza, adora
rutina si o protejeazd cu dintii: frica de a-si pierde partenerul
eclipseaza pasiunea pentru descopenre potoleste impulsul
calator, il imblanzeste.

Daca doresti intr-adevar sa te schimbi, Incepe cu lucrurile
simple. Incearca si te rupi de obiceiurile de zi cu zi: ia-o pe
scurtdturi, invata sa fii nomad. Daca te invarti In mediul thu
intr-un mod diferit, cu detagare si prospetime, o sa descoperi
multe lucruri din care nu ai gustat sau pe care nu le-ai obser-
vat Inainte. Vreau sa spun ca trebuie sa stergi de praf capa-
citatea de mirare si sa o pui In miscare. Nu ai nevoie de par-
tenerul tdu pentru a face acest lucru! Oamenii dependenti
sfargesc intr-un fel de toropeald existentiald in urma atator
ganduri i actiuni intreprinse in functie de ,jumaétatea” lor.
~Eul” adoarme in automatisme. Nu ai impresia uneori ca
s-au terminat temele de discutie cu partenerul tau? Si cum si
nu se termine dacé niciodata nu se intdmpla nimic nou?! Un
pacient mi-a spus: ,Ceea ce Imi cereti, domnule doctor, este
periculos. Daca as explora, ar trebui si-i dau si ei permisiu-
nea sa faca acest lucru.” I-am raspus: ,Si care e problema?
Veti avea mult mai multe lucruri despre care sa vorbiti, mult
mai multe lucruri de Impartit, veti fi oameni vii si treji.” Mai
tarziu, el mi-a mérturisit: ,Nu ma simt cu adevirat imp&cat
decét atunci cAnd ea doarme sau este acasd.” Gelozia patro-
natd de catre dependentd: un cocteil mortal. Independenta nu
inseamnd rdcirea iubirii, ci este o reinnoire; inseamnd si fii intreg
in ciuda dragostei, si chiar mai presus de ea.
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5. Nu-ti permite sa fii inutil

Aceastd idee reiese din cele de mai sus. Dependentii asi-
mileaza inutilitatea ca parte a vietii si, cu timpul, isi pierd
putina autonomie care le-a mai ramas. Din nou frica, mereu
frica. ,F4-mi asta!” sau , Ajutd-ma cu cealaltd!”, cand de fapt
ar putea s rezolve lucrurile sau s le facé fara niciun fel de
ajutor. imi aduc aminte de cazul unei paciente care a reusit
sd se elibereze datorita unui atac de cord suferit de sotul ei.
Timp de o lund, cat a durat recuperarea barbatului la clinics,
ea a trebuit sa aiba grija de absolut tot. Cogsmarul oricdrui de-
pendent emotional (sd infrunte viata fara bodyguardul sdu
afectiv) a devenit realitate pentru ea. Inutilitatea sa a iesit In
evidentd rapid. De exemplu: nu stia sd conecteze televizorul
la canale prin cablu; odata a petrecut o dimineatd intreagé
incercand sa faca un depozit la banca (nici mécar nu stia la
ce bancd!); nu avea nici cea mai mica idee cat costa benzina,
nici cum se umple rezervorul de la masina; nu stia niciun nu-
madr de telefon important; habar n-avea cum sa faca un apel
telefonic In afara tdrii si asa mai departe. Desi nu i-a convenit
deloc, a fost ,vaduva” timp de o luni si a fost nevoitd sa re-
zolve tot felul de probleme, unele destul de complexe. Cand
sotul ei s-a Intors de la spital, a gasit o femeie mai sigura si
mai putin inactivd, ca si cum ar fi trecut printr-o terapie de
schimbare extrema, in timp record. Intr-o sedintd ulterioa-
rd, ajungeam la concluzia cd nu trebuia sd astepte alt infarct
pentru a se perfectiona in continuare si cd autoeficacitatea
(,Eu sunt capabil.”) trebuia sa devina o motivatie vitala.

’ll

6. Identifica sursele de atasament

Dependenta emotionala se strecoara pe toate partile si se
manifesta in diferite moduri: repectul de sine scdzut, nece-
sitatea de a avea succes, cautarea siguranfei sau senzatia de
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sldbiciune, printre altele. Este important sd cunosti originile
dependentei tale, cum s-a ndscut, cum a evoluat si ce anume
o mentine. Incearci si gésesti sprijin, ajutor, grupuri terape-
utice sau lectura. Cultura noastrd a confundat dependenta
afectivd cu , marea jubire” si a permis s se transforme intr-o
pandemie. Referitor la aceste cazuri, aud la nesfarsit fraze
care aproape ca ridica dependenta la rang de virtute: ,Cat de
mult o iubeste!”, , Ea ar face orice pentru el!”, ,Se iubesc atat
de mult incdt nu pot trdi unul fard celilalt!”. Dependenta
emotionald este un rau; luptd impotriva ei: delimiteaz-o,
recunoaste-o si infrunt-o. Poate cé nu se poate face fara asis-
tentd de specialitate, dar cel mai important lucru este ca se
poate vindeca si vei putea iubi fara sa suferi.



Principiul 6
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Toate remediile violente
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Existd iubiri care rimén inrddicinate, desi celilalt a plecat
pentru totdeauna si nici micar nu se mai gindeste la noi. in
primele luni de la pierdere, memoria emotionald este sures-
citatd si atunci se simte cel mai mult lipsa partenerului: sen-
zatii, mirosuri, voci, imagini — toate acestea determina o anu-
mitd prezentd sd se manifeste cu o claritate izbitoare. Iubirile
Incrustate: amintiri persistente — defect sau virus? O femeie
mij-a spus printre lacrimi: , Este intiparit In mine, face parte
din fiinta mea, nu stiu cum sa-1 smulg de acolo.” Nu dorea
sau nu putea? Uneori subconstientul ne tradeaza si, pentru
a pastra iluzia cd Incd suntem operativi din punct de vede-
re afectiv, il reinviem permanent pe celalalt in imaginatia
noastra. Barbatul despre care vorbea femeia fusese un indi-
vid foarte agresiv, pe care ea il parasise intr-un act de curaj si
demnitate, si totusi, in ciuda maltratirilor acestuia, amintirile
emotionale n-o lasau In pace: fostul sdu partener o durea ca
un ghimpe infipt i infectat. Unele sentimente, indiferent de
cum fusese relatia din trecut, se blocheazi undeva in mmte si
sunt foarte greu de indepartat.

Daci ai experimentat vreodata aceasta ,stagnare emotio-
nald”, stii ce vreau sa spun: nostalgia devine o povara care 1ti
face viata amara si te impiedicd sa functionezi liber. Este un
obstacol in calea existentei. Nu ma refer la persoanele care au
murit (acesta este un alt tip de durere), ci la fostul partener
care incéa se misca si respird, chiar daci departe de tine. Cum
sa Ingropi de vie o persoand pe care inca o iubesti? Cineva
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mi-a spus: ,Dacé sotia mea ar fi murit, ea n-ar fi fost a nima-
nui, iar eu as fi acceptat mai bine si mai usor pierderea ei,
pentru ca nu ar mai exista nicio posibilitate de a o recupera.
Dar s stiu cd trdieste i are o altd iubire, refuz sa accept... Ea
este a mea.” Omul a spus raspicat: refuz. Ceea ce inseamna:
n-am chef sau nu vreau s-o uit. Pentru cei care suferd, nu este
un lucru usor s inteleagé acest punct: in iubirile inridicina-
te, mintea este cea care trebuie sd-1 ,ingroape emotional” pe fostul
partener, si nu pompele funebre.

Oscar Wilde spunea ca pasiunea ne face sd gandim in cer-
curi. De aici, sentimentul de a fi prins intr-un trecut care nu
rdmane in urmd. Lupti impotriva amintirilor, incerci sa le dis-
tragi, te duci la psiholog, la ghicitoare, la vréjitoare, dar ima-
ginile cu fostul partener te impresoara ca o cascada. Ai impre-
sia cd s-a rupt o parte din tine, iti lipseste ceva, dar, agsa cum
se intAmpla cu persoanele care au avut un membru amputat
si continua sd simtd incd extremitatea aceea desi n-o mai au,
creierul tdu proceseaza obiectul care lipseste ca si cum l-ai
avea Incd langa tine. Acest fenomen furtunos este cunoscut
in medicind ca ,membrul fantoma”. Dragostea blocata are un
efect similar: iubitul sau iubita nu mai este, dar tu il simti sau
o simti ca si cum ar fi. Si ceea ce am pierdut nu este un brat
sau un picior, ci o persoand intreaga!

In disperarea unei dureri care pare nesfarsit, care depi-
seste capacitatea noastra de autocontrol si care creste pe zi ce
trece, multi cameni nu sunt capabili sa astepte o ,absorbtie
interioard” (doliu) si recurg la o procedura de eficacitate in-
doielnica, a carei premisa sustine ca ,,un cui scoate pe altul”.
Cu aceastd idee in minte, se avanta pe piata afectivd in cau-
tarea unui ,,cui” mai mare, mai puternic si mai viguros, care,
atunci cand va intra, il va Inlocui si-1 va scoate pe cel dintai
si suferinta asociata acestuia. Din pdcate, problema nu este
asa de simpld — doar sa infigi si sd scoti cuie —, pentru ca lu-
mea emotionala se conduce dupa niste legi care se abat de la
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mecanica clasica. Informatia afectiva care ramane de la fostul
partener nu va iesi cu forta: ea trebuie sa fie asimilata si dilu-
ata de organism intr-o transformare care necesita timp.

Dragostea pe care o simti pentru cineva este un produs al
istoriei, 0 naratiune care este scrisd in viata de zi cu zi si, In
sensul acesta, persoana pe care o iubesti si care nu mai este
langa tine are o ,istorie emotionald” si o referinta afectiva,
pe care nu le poti elimina de parcd ai fi suferit o amnezie
subiti. In iubirile infierate, nu intotdeauna un cui scoate pe
altul. Procesul cel mai sindtos este invers: mai intdi trebuie si-
elimini pe cel vechi si apoi, daci egti norocos, vei gdsi o persoandi
care meritd $i care poate intra in viata ta in linigte, firi obstacolele
trecutului,

Acest lucru nu Inseamné cd, In anumite cazuri, perspec-
tiva unei iubiri nu ajuta sa treci peste durere (daca suntem
deja intr-un stadiu avansat) sau la vindecarea ranilor unei
iubiri chinuitoare; unii oameni intrd In viata noastrd ca un
balsam. Ceea ce sustin este cd, pana nu te descitusezi de re-
latia ta anterioard, sa incepi o legdtura noud cu speranta ci
se va produce o Inlocuire automata este o greseald majora.
Urmatoarea recomandare al lui Monso De Cercilla y Zuiiiiga
iti poate servi drept ghid: ,Nu sunt bune leacul si incercarea,
dacd sunt mai grave si mai rele decat boala.”

De ce ne grdbim sd incepem
o noua relatie?

Bunul sim{ ne spune: ,Cel mai bun remediu pentru o
dragoste veche este s& deschizi usa unei noi iubiri.” Pro-
blema, agsa cum am spus, este ci, daca prima dragoste inca
traieste si navigheaza prin memoria noastra constientd sau
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inconstientd, achizitia recenta n-o va afecta in niciun fel, pen-
tru ca nu va avea unde sau cum s creascad. Sa te grabesti
sa gasesti un Inlocuitor pentru a incerca sd-ti linistesti inima
ranita nu poate fi solutia. De ce o facem atunci? Exista trei
motive: necesitatea de a fi iubit, toleranta scazuta la durerea
emotionald si din razbunare. Sa ne uitam la fiecare motiv in
detaliu.

Necesitatea de a fi iubit

Cei care au nevoie sa fie iubiti pentru ca viata lor sa aiba
sens nu numai ca nu sunt capabili sd renunte la dragoste
atunci cand ar trebui s-o facd, dar o si cautd cu orice pret. O
tandra mi-a spus, plind de durere: ,Ce sa fac? Sunt sase luni
de cand nu am niciun partener.” Ce sa faca ? Pai nimic, sa tra-
iasca oricum, sa se bucure de viata. Cine a spus ca dragostea
este singura forméa de autorealizare? Nelinistea de a avea pe
cineva impinge milioane de oameni si se lipeasca de primul
care le apare in cale, fira a avea alt motiv decat sd-si calme-
ze anxietatea. Tagore spunea cd dragostea este ca un fluture:
dacd o urmaresti cu disperare, se indeparteaza, dar daca stai
nemiscat, se agaza pe tine. Nu se poate sa iesi in cautarea unui

+ partener ca si cum te-ai duce sd@ cumperi un produs de la ma-
gazin, si nici nu te poti Indragosti la comanda. Ce poti face
Insa este sd creezi conditiile pentru ca iubirea sa se manifeste.
Pregatirea pentru iubire: sa te organizezi in interior, sa te in-
seninezi si sd-ti lasi inima Intredeschisa. Dacéa vei putea crea
aceste conditii, atunci cand te astepti mai putin, vei da peste
cineva care merita.

Un punct suplimentar de care si tii seama: persoanele
care au nevoie de dragoste nu trec neobservate. Nu stiu dacd
acestea emand feromoni, daca privesc intr-un anume fel sau
au anumite gesturi, dar se comportd ca si cum ar avea un
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semn pe frunte pe care scrie: ,Am nevoie urgenta de un par-
tener.” Acesta este paradoxul: dacd arati dorinta de a-ti gasi
perechea sau pe cineva care si te iubeascd, majoritatea oa-
menilor nu se vor apropia de tine pentru cd nimeni nu vrea
angajamente pripite (cu exceptia cazului in care vei gasi pe
cineva la fel de dornic ca si tine si veti decide sd vé uniti pa-
tologiile). Tagore avea dreptate.

B

Toleranta scdzutd la durerea emotionala

Unii nu pot sﬁporta durerea pentru ca nu sunt capabili
din punct de vedere chimic, iar altii pur si simplu sunt ras-
fatati si cad in deznddejde la primul indiciu de disconfort.
Temerile, de asemenea, pot séd nu fie generalizate si sé se lo-
calizeze in cazul unor evenimente sau situatii la care se poate
reactiona intr-un anumit fel. De exemplu, unii oameni supor-
td cu stoicism atacurile vietii, ca si cum ar fi nigte rdzboinici,
dar cand vine vorba de dragoste si de durerile sale, devin de-
osebit de fragili si sclifositi. Susceptibilitatea aici nu se referd
la necesitatea de a fi iubit, ci la intoleranta la durerea emotionald.
In primul caz, ei cauta o ,noua dragoste”, care s calmeze
apetitul; in al doilea, o ,iubire analgezica”.

Hipersensibilitatea la o suferinta afectiva (de exemplu ré-
cirea jubirii, discutii cu partenerul, gelozie, dependenta sau
frica de a-1 pierde pe celilalt) poate merge in orice directie.
in experienta mea, am vazut barbati si femei remarcabili in
diferite domenii, inteligenti si plini de succes, apésati ca niste
copii neajutorati de durerea unei iubiri imposibile. Oamenii
care sunt foarte vulnerabili la suferinta in dragoste incearca
sa gaseasca rapid pe cineva care sa le usureze chinul unei iu-
biri inrddacinate. Un barbat mi-a spus: , Am intalnit o femeie
minunatd, atunci cAnd sunt cu ea, incetez sa ma mai gandesc
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la fosta mea partenerd.” Ceea ce il atrdgea cel mai mult la ea
era puterea narcotica pe care o exercita asupra lui.

Rézbunarea: atunci cand un cui il infige si
mai adanc pe celalalt

Impulsul de a cauta un inlocuitor afectiv nu numai cé este
motivat de nevoia de a fi iubit si de potolirea aversiunii; aces-
ta poate fi generat, de asemenea, de razbunare si represalii.
O ajustare emotionald a legii talionului, ,,ochi pentru ochi”:
,Vreau si suferi cat am suferit (sau cat sufar) eu.” Purd ima-
turitate. In dragoste, trebuie s3 stii s pierzi si si nu te anga-
jezi in lupte de rdzbunare si de ispésire depésite moral. Aici
noul cui face parte dintr-o falsd independenta si depasire a
situatiei, pentru cé, daca eliberarea ar fi adevaratd, fostul sau
fosta nu ar conta atat de mult si nu ar fi nicio datorie de achi-
tat si nici ceva de dovedit.

Modus operandi este dupa cum urmeaza: te grabesti s te
implici intr-o relatie noud, astfel incat el sau ea, crezi tu, va
muri de furie si gelozie. Doresti sa-i dai o lectie si sd-i arati
cd nu este de neinlocuit. Analizeaza lucrurile cu calm: chiar
crezi cd aceasta strategie 1i va schimba sentimentele pentru
tine si va alerga in bratele tale ? Si incd o intrebare: de ce crezi
cd Inca mai are sentimente pentru tine ? Cei care sunt depen-
denti isi Inchipuie si cred ca si fostului partener i se intampla
acelasi lucru ca si lor. Cu toate acestea, datele arata c4, in cele
mai multe cazuri, celdlalt nu are nici cea mai mica idee.

Tine minte aceastd idee : daci fostul tdu consideri cd faci par-
te din trecut, el sau ea nu trebuie si facd parte din prezentul tdu.
De fiecare data cand Incerci sd atragi atentia vechiului iubit
pentru a te razbuna, il implici din nou in viata ta si ifi ranesti
respectul de sine. Vechiul cui pdtrunde astfel si mai adanc.
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~1e-am parasit. Acum ce fac sd te uit?”

Nu este posibil sa vrei ,sd uiti” o iubire care te tine incd
in suspans, chiar dacd poti lupta Impotriva consecintelor
negative ale unor amintiri i sa le rupi din aripi (la sfarsitul
Principiului 1, am dat céateva sugestii pentru a contracara
aceastd memorie negativd). Dar ceea ce vreau eu sa subliniez
aici este faptul cd nu exista niciun fel de amnezie autoindusi
care s te elibereze din suferintd. Dacad te vei incdpatana ,,sd
vrei” sd uiti pe cineva, se va produce aproape intotdeauna
efectul opus. Dacé ti-ai spune cd nu doresti s te gandesti
la un urs alb, nu ai putea sa-ti scoti ursul din minte (fa in-
cercarea pentru a te convinge). Acest rezultat paradoxal se
observa, de asemenea, in materie de dragoste. Daca iti zici:
»Nu vreau sa md gandesc la o anumitad persoand! N-o voi
face, n-o voi face!”, ei bine, amintirea se va activa automat si
se va impregna in memoria ta. Odatd, un pacient mi-a facut
o demonstratie live a metodei pe care o utiliza pentru a o uita
pe aceea care fusese ,femeia vietii lui”. El inchidea ochii, lua
o postura similarad practicilor yoga si Incepea sd spuni, ca
o mantra: ,Ea nu exist, nu exists, nu existi...” Incet-incet,
ridica tonul si termina lovind solul In timp ce continua si
repete ca ea nu existd. Evident, dupa un astfel de exercitiu,
omul era epuizat si se gdndea la ea mai mult ca oricand.

Scopul de ,a-1 uita pe partener”, ca si cum n-ar fi exis-
tat niciodata nu este doar un lucru irational, ci si naiv, daca
nu cumva hotarasti sa-fi dai cu un ciocan in cap si sa-ti cre-
ezi leziuni cerebrale, ceea ce nu este recomandat. Realitatea
este alta: a accepta pierderea intr-un mod salutar nu implicd sd ai
amnezie in ceea ce-l priveste pe fostul tidu partener, ci sd-ti aduci
aminte de el fird durere sau cu o durere suportabili si luminoasi.
Procesul care permite rezolvarea pierderii intr-o maniera si-
natoasd si inteligentd este cunoscut sub numele de elaborarea
durerii.
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Cele patru etape ale doliului

In situatia unei pierderi emotionale, cum ar fi decesul
unui membru de familie iubit sau ruptura unei relatii sem-
nificative, natura ne imprima o resemnare obligatorie pentru
a evita risipirea energiei noastre vitale asteptand un lucru
imposibil. Ca si cum ni s-ar spune: ,Nu mai insista, nu mai
e!” Durerea este calea naturald prin care ne indepartam de
orice fel de sperantd pentru a accepta situatia de fapt si a
face in asa fel Incat principiul realitatii sa fie impus deasupra
principiului plédcerii. Durerea neelaboratd, prost procesata
sau Intreruptd apare atunci cand subiectii sunt reticenti sa
capete disperarea sénatoasa (,,Nu se mai poate face nimic.”),
si fac apel la un soi de mumificare psihologica a persoanei
absente. Celebrul film de Alfred Hitchcock, Psycho, este o de-
monstratie dramatica si terifianta a unei pierderi nerezolvate
de citre un tindr bolnav psihic (Norman Bates), in fata mor-
tii mamei sale.

Durerea este un raspuns nedobandit, normal si util, care
contine, cel putin, patru faze. Se estimeaza ca poate dura de
la sase luni pana la un an, in functie de cultura si istoria an-
terioard a subiectului.

o In prima etaps, existd o tocire a simturilor, subiectul se
simte ametit si in imposibilitatea de a intelege ceea ce s-a
intamplat (poate dura ore sau sdptamani). Cu toate aces-
tea, unele Insusiri sunt inghetate In acest moment; zapa-
ceala se transforma in insensibilitate, iar subiectul incepe
sd reactioneze ca si cum nimic nu s-ar fi intamplat, cand, de
fapt, este distrus pe dinguntru. In ochii oricirui observator
intamplator, totul pare normal si cineva chiar ar putea sa
laude puterea celui care a suferit pierderea; dar stagnarea
acumuleazd sentimente si tot felul de ganduri, pana cand,
intr-o zi, aceasta energie reprimata explodeaza sub forma
unei crize intarziate. Luciditatea aparenta fusese doar un
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mecanism de apdrare. Aceastd suspendare a procesdrii
emotionale se numeste absenta durerii congtiente si, atunci
cand are loc, este nevoie de asistentd de specialitate.

A doua etapa se caracterizeaza prin dor si cautare: persoa-
na nu poate s accepte ca pierderea este permanentd. Aici
pot aparea manifestari precum plans, angoasd, insomnie,
ganduri obsesive, sentimentul prezentei persoanei absente
(si, desigur, vizite la psihologi si vrdjitoare), manie si fu-
rie; pe scurt, in acest stadiu exista incercari nereusite de
a restabili legatura care s-a rupt. Aceasta este o etapa de
anxietate si disperare, in care subiectul nu vrea sa se dea
batut (poate dura doua-trei luni).

Intr-o a treia etap3, in ciuda durerii, subiectul accepta pier-
derea. incepe sa vada lucrurile asa cum sunt si bineinteles
ii sporeste tristetea (poate dura doud-trei luni). In cazul in
care persoana se blocheaza in acest stadiu, se instaleazi
depresia si, odata cu ea, o stare cunoscutd sub numele de
durere cronicd sau tulburare de adaptare care necesitd asisten-
td de specialitate.

In etapa a patra, incepe faza de reorganizare, in care su-
biectul incepe sa renunte definitiv la orice speranta si isi
recapatd initiativa gi vointa de a trdi. Acum incep sa se
structureze noile roluri. Acum sunt indepartate definitiv
vechile cadouri, scrisorile de dragoste si cantecele.

Terapeutii care insotesc acest proces la pacientii lor sunt
foarte atenti ca acestia sd nu se blocheze in niciuna dintre
faze, nici sa sard vreuna dintre ele. Dac vei aplica pasii des-
crigi mai sus in cazul pierderii afective care te tortureaza, te
poti astepta sa: (a) fii socat, (b) incerci sa recuperezi persoana
iubita, (c) ajungi in prag de depresie, si (d) in cele din urma
sa-ti reorganizezi viata. Iubirea inrddacinatd va fi absorbita
de catre organism In mod natural, nu fortat.

Cea mai frecventd intrebare care mi se adreseaza cu pri-
vire la aceastd problema este: ,Ce se intdmpla daca apare
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cineva cand incd nu am depdsit durerea?” Raspunsul pe
scurt: ,Nu trebuie sa te grabesti. Daca Intilnesti pe cineva
care sd merite, misca-te incet; nu trebuie sa te implici emoti-
onal dela o zi la alta. O companie bund, un sprijin emotional,
te pot ajuta ca lucrurile s decurga mai usor si sa suferi mai
putin, dar daca vei grabi lucrurile, fie pentru cd ai nevoie si fii
iubit, pentru ca nu poti suporta durerea pierderii sau pur si sim-
plu pentru ca vrei si te rizbuni, vei avea parte de doud cuie
in loc de unul sau pe acelasi dintotdeauna, insa infipt si mai
adanc. La un moment dat, iti vei aduce aminte de fostul tau
partener fdra atata durere si atunci vei fi gata sa iubesti din
nou, mult mai sandtos si in pace.”

Strategia lui Tarzan

Nu renunti la vechea relatie pand cand nu ai inceput una
noud. Este o versiune mai avantajoasa si anticipatd a metodei
»un cui scoate pe celalalt”: nu slobozesti o liand pana cand
nu ai prins-o bine pe urmitoarea. Inlocuiesti cuiu} inainte s
se Inradacineze. Aici nu exista nicio durere: se trece perma-
nent de la o legétura la alta, ca sd nu ajungi in picaj. Strategia
lui Tarzan este crudi: intr-o zi oarecare, fira niciun avertis-
ment, iti dai seama ca partenerul tau are pe altcineva si nu
ai timp s4 mai faci nimic. {ti vine avizul ,mortii” si nu mai
ramane nici cenusa. Surpriza este de proportii: , Totul s-a pe-
trecut atat de repede... Nu am avut niciodata niciun indiciu
cd relatia noastra functiona prost, nu mi-a spus niciodata ni-
mic...” Intrebarile sunt numeroase si izbitoare: ,Céand, unde
si cum s-a Intamplat acest lucru? De ce mie?” Si nimeni nu
poate sa-ti rdspunda: partenerul te paraseste. Dacd trecutul
persoanei pe care o iubesti te face sd banuiesti ca foloseste
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aceasta strategie, mergi mai departe. Cum ? Pleacd tu primul
si nu ifi lasa partenerul s& te foloseasci!

Sd vedem o descriere despre cum functioneaza acest lu-
cru. Un barbat de tip Tarzan, de patruzeci de ani, mi-a spus:
»Cand am o relatie cu o femeie, sunt mereu atent si vid daci
apare una mai buna. Si daca se iIntdmpla acest lucru, incet-in-
cet, renunt la cea cu care sunt si incep o relatie cu cea de-a
doua, péani cand, in final, m3 despart definitiv de prima. Stra-
tegia aceasta functioneazs —nu riman niciodati singur.” L-am
intrebat ce face mai exact pentru ,a rupe” relatia anterioars si
mi-a zis: ,Incep si fiu insuportabil, inventez certuri, discu-
tii, devin irascibil... Incerc s3-mi giisesc o scuz si apoi plec.”
Dispirea fdra urmad, ceea ce genera o mare durere si suferintd
partenerelor sale. Trecand din victima in victimd, ca si cum
ar fi fost un ,indrégostit in serie”, barbatul raticea cauzand
durere fara niciun fel de scrupule. El intr-adevir nu ciuta s
scoatd un cui prin altul: el insusi era cuiul.

Este posibil sa iubesti doi oameni
in acelasi timp ?

Réspunsul este afirmativ. Nu ma refer la a avea doud iubiri
in acelasi timp, deoarece creierul ar exploda (desi unii adoles-
centi, energici i plini de viatd, par sa faca fatd acestei supra-
solicitdri), ci la o dragoste mai moderata si matur, o dragoste
care nu este Inrddacinata numai in eros, d este distribuita si
in prietenie (philia) si sensibilitate/compasiune (agape). In
ciuda protestelor venite din partea apératorilor monogamiei
si ai exclusivititii emotionale, multi oameni deschid filiale si
bifurcad sentimentul iubirii.
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O femeie explica In felul urmator faptul ca se dezvolta
in ea o dragoste cu doud capete: ,Sotul meu este un bar-
bat chipes, un bun amant si un tatd grozav. Problema este
cd nu stie cum sa comunice... De fapt, nu prea vorbeste.
Conversatiile noastre se rezumad la cateva schimburi verba-
le si nu am reusit niciodata sd aprofundez cu el un subiect
care sa ma intereseze. Acest lucru a creat un gol in mine si
atunci m-am apropiat de un coleg de serviciu. Ne-am inteles
de minune, nu avem niciun secret, ne distram si ne simtim
extraordinar. In plan fizic, nu am avansat mult, doar citeva
saruturi si mangaieri superficiale. Nu e vorba ca nu ma simt
atrasi trupeste de el, dar nu stiu, ceva lipseste. In schimb, il
vid pe sotul meu si mi se ridicd parul.” Intre dous fantani
si band din amandoua. Cei doi barbati erau tandri si plini
de compasiune (In acest moment, s-a petrecut o remiza teh-
nicd); cu toate acestea, unuia ii prisosea erosul si celuilalt 1i
lipsea. Impreuna cu sotul ei ficea dragoste nebuneste, iar cu
prietenul sau putea comunica deschis si sincer. Fantezia sa
era ca ei sa fuzioneze si sd creeze un singur si monumental
iubit/amant. Psihologic vorbind, 1i iubea pe amandoi, chiar
dacd in mod diferit, deoarece fiecare dintre ei completa lipsu-
rile celuilalt. Balanta a continuat intr-o maniera insuportabil
de echilibrata vreme de mai multi ani, pand cand prietenul
de la locul de munca a intalnit o alta femeie si a parasit-o.
Viata a decis pentru ea.

Sd iubesti doi oameni in acelasi timp : doua cuie simultane
si In paralel. O bucurie dubla sau dubld durere? Pe termen
scurt, euforie i fascinatie; pe termen mediu si lung, discon-
fort si primejdie. Solutii? Cine stie, poate ar fi de preferat sa
joci o singura optiune si sa incerci sa o faci sd meargd, mai
degraba decit s ai douad relatii neconcludente. Cealalta posi-
bilitate, pe care n-ar trebui s-o excluzi niciodata, este sa ramai
singur, sa pui iubirea intre paranteze pentru o vreme.
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Cum sa scoti singur cuiul si
sa alini durerea vechii iubiri ?

1. Dacd ai o dragoste inraddcinatd,
nu te grabi, da-ti timp

Nu alerga dupéa primul care iti iese in cale, nimeni nu va
face treaba in locul tau. Misca-te incet, fii cu cate o singura
persoana la un moment dat si f4 in asa fel incét toate si fie
la locul lor. Cel mai important lucru este sa depasesti vechea
iubire, care este o povara si te imobilizeaza. Mai tarziu, te vei
putea deschide catre o noud relatie in liniste. Este foarte greu
ca cineva sd poata fi bine cu tine, daci nu ti-ai rezolvat situa-
tia anterioard: nu vei putea fi in forma, si, fara reciprocitate,
dragostea In cuplu nu poate rezista. A oferi si a primi unul de
la celdlalt — acestea sunt inceputuri optime, dar cum sa faci
acest lucru daca trei sferturi sau mai mult din inima ta se afld
in alta parte ? Elibereazi-te de sentimentul sacitor de a dori
sd iubesti pe cineva si sd nu poti. O tandra mi-a spus urméto-
rul lucru: , Faptul cd l-am cunoscut pe Luis a complicat totul.
fmi dau seama ci eu nu-1 pot iubi pentru ci inci sunt legata
de relatia anterioard. $i acum ma simt de parcé ag avea o sar-
cind dubla: iubesc pe cine nu merita si nu sunt capabild sa
iubesc pe cine merita. Stiu ca pierd o mare ocazie, dar nu pot
continua relatia cu el.” Fara Luis (ceea ce ar fi putut fi, dar nu
a fost) si cu fostul partener in spinare (ceea ce n-ar trebui si
mai fie si Inca persistd). Repet: povard dubla.

2. Treci prin toate etapele durerii

Atunci cand vei decide sd nu incepi o noud relatie decat
in momentul in care vei fi pregatit pentru ea, vei elimina un
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obstacol major care impiedica durerea si-si urmeze cursul
normal. Daci ti se pare foarte dificil, poti apela la asistenta de
specialitate, dar retine cd, dincolo de suferintd, durerea este
calea spre vindecare pe care ti-o oferd natura. Este o curdtare
temeinicd, care-{i va permite sa iubesti fara povara traumei;
din acest motiv, este important s-o traiesti si sa-i permiti sa-si
urmeze cursul. Evident, acest lucru nu inseamna ci trebuie sa
te inchizi in tine, s porti doliu si sa-ti améarasti existenta. Poti
sd iesi, s Intalnesti oameni, sa fii cu prietenii si sa te distrezi
cum ai chef: a procesa pierderea si a tréi o viatd normalad nu
sunt lucruri incompatibile. Repet: ceea ce sugerez este, daca
se poate, sd nu te implici emotional cu cineva Inainte de a-{i
solutiona trecutul. Sprijinul emotional din partea celor dragi
si din partea familiei, asa cum am mentionat in Principiul 1,
sunt foarte importante. Cuiul va fi respins si expulzat de ca-
tre organismul tdu si nu de un agent extern. $i nu uita: daca
ai inceput procesul de acceptare, nu mai esti o victima, poate
ca ai fost, dar astdzi, cAnd energiile tale se reunesc pentru a
te elibera, nu mai esti.

3. Pdstreaza-ti curatenia interioard

Un pacient, dupa patru luni de la despartire, imi spunea:
»Este uimitor ! Cu cateva luni in urmd, as fi facut orice pentru
a fi din nou cu ea, iar acum nu ma mai intereseazi nici cat
negru sub unghie. Existd momente in care nostalgia vine in
valuri, dar trece repede; acum nu mai doare. Ma simt bine sa
fiu singur.” Initial, pacientul meu, incercand sa-si uite fosta
partenerd, a inceput o relatie cu o prietena din tinerete pe care
o placuse dintotdeauna (nu stiu din ce motiv, dar in primele
luni de la despartire, vechii prieteni si prietene care constitu-
iserd la un moment dat o perspectiva afectiva revin ca nigte
zombi). Experienta a fost un dezastru, deoarece nu a reusit
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sd tind pasul cu femeia care pretindea atentie, sex si giugiu-
leald In cantitdti excesive. Cu cit ea cerea mai mult, cu atat
mai mult se inhiba el. In cele din urm3, nu a mai suportat si
a decis sd rdmana singur, sa-si planga durerile si s& infrunte
pierderea cu ajutorul unui profesionist. A iesi dintr-o iubire
inrddacinata este ca si cum ai scdpa de un blestem si te-ai re-
gasi pe tine insuti: ,Bund ziua! Nu mé recunosti? Eu sunt.”
Ce a mai rdmas din tine, pentru a incepe sa te reconstruiesti.

Semnul de care tin cont cel mai mult pentru a vedea daca
merge bine ,curdtarea internd” este privirea. Sub greutatea
unei iubiri sinuoase care refuza si dispard, lumina ochilor
este opaca si tristd, ca si cum ai suferi de o boala virala. Dar
atunci cand antivirusul incepe si lucreze si-ti recuperezi sta-
rea de spirit, privirea devine mult mai plind de viatd si vese-
13, ochii par mai mari, mai luminosi si linistiti. Acum tréiesti.

4. Incearca sa nu compari lucrurile noi
cu cele vechi

Obiceiul nesdnatos de a compara optiunile afective ac-
tuale cu vechea relatie este mereu prezent in cei care nu au
reusit sa depédseascd pierderea. Ce compard acestia? Totul.
Problema este cd nu castiga intotdeauna lucrurile noi. Desi
majoritatea criticd vechea lor relatie, atunci cand incep si
iasd cu alte persoane, sunt socati cand descopera o realitate
teribila si fard speranta: nu existd partide bune (cel putin asa
percep ei lucrurile). Acesta este paradoxul celor care compa-
rd mai mult decat este necesar; incercind si caute si s3 se bu-
cure de atributele noii achizitii pentru a justifica schimbarea,
ei sfargesc prin a glorifica persoana pe care doresc s-o uite.
Este adevarat ca unele comparatii sunt uneori productive si
ajutd sa depasesti durerea, dar este mai bine s& nu-ti asumi
deloc acest risc. Fédra sa-ti dai seama, ai putea sa denaturezi
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informatiile privitoare la fostul partener si sa ridici in sldvi
pe cineva pe care ai dori sd-1 uiti.

5. Revansa te va ancora In trecut

Rézbunarea se va intoarce intotdeauna impotriva ta, iar
ura genereazd urd, indiferent de modul in care vrei s-o mas-
chezi. Ai orgoliul ranit? O durere bine gestionatd presupune
sa-ti pastrezi mandria In buzunar. Daca nu te mai iubeste,
pentru ce ai de gand s& te razbuni? Pentru cé i s-a ricit iubi-
rea? Rézbunarea te va tine legat de celalalt. Intr-o relatie care
s-a terminat, indiferent de motiv, nu ar trebui sd spui , daca
s-a terminat, mai bine”?

Sau ai prefera sa ramai o victima a unei iubiri insufici-
ente? Adevidrata razbunare este sa Incetezi sa mai iubesti
pe cine nu te iubeste sau care te-a ranit in mod intentionat.
Cineva a spus odatd: ,,Cea mai buna rdzbunare este sa fii feri-
cit.”; indiferent de cel3lalt si dincolo de orice indoiald. A dori
sa-i fluturi fostului partener noua ta ,iubire” pe sub nas fi

- demonstreazi acestuia cd noua ta relatie nu este tocmai feri-
citd, pentru ca atunci cand esti bine aldturi de cineva, nu mai
cauti sd scoti niciun cui, ci sa te bucuri in linigte de ceea ce ai.
Inci o dati: incercarea de a genera furie sau gelozie in fostul
partener va sfarsi prin a face vechea iubire si mai puternica.

6. Drumul cétre o iubire completa

Sfatul este sd nu fragmentezi dragostea si sd incerci sd men-
tii componentele sale active si unite intr-o singurd persoana. O
dovadi a faptului cd un cui nu scoate pe altul sau cel putin ca
acest lucru nu e atat de usor de facut este cd ne putem indra-
gosti de doi oameni in acelasi timp, desi intentia noastra poate
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fi alta. Surpriza este de obicei majord, pentru c4, in incercarea
de a scdpa de dragostea noastra inrddacinata, descoperim ca
vechea iubire si cel sau cea care o inlocuieste nu sunt incom-
patibili, si ajungem sa fim de doua ori dependenti. Nu accepta*
lipsurile; refuzd o dragoste fragmentata. Da-ti posibilitatea de
a construi o relatie fara lipsuri importante si fira s recurgi la
suporturi externe sau mici iubiri suplimentare si subsidiare.
Daci vei avea o iubire impértita intre mai multe persoane, vei
trai o nemultumire permanenta: atund cind esti cu una din-
tre ele, iti va lipsi ce are cealaltd; si vei continua asa, din lips3
in lipsd, din carenta in carentd, incercand sa iubesti un puzzle
in care piesele nu se potrivesc.




Principiul 7

DACADRAGOSTEA NICINU
SE VEDE,NICI NU SE SIMTE,
INSEAMNA CANU EXISTA
SAU NU ITI FOLOSESTE

Opusul iubirii nu este ura, ci indiferenta.
E. WIESEL

Dragostea nu se declard, se dovedeste.
J.MERY




Dragoste teoreticd ? Un neajuns sau o torturd atunci cand
punem suflet intr-o relatie. Te iubesc conceptual? Ridicol.
Sau si mai rau: ,Te iubesc in secret, in spatele scenei, de la
distanta, ca o telegrama.” Despre ce dragoste este vorba daca
nu se observé, dacd nu soseste ? A te indragosti este o atitudi-
ne: a simti, a gandi si a actiona Intr-o singura directie; toate
impreuna. Este dragostea coerentd, pe care o asteptim de la
partener si singurul lucru care meritd efortul. Dragostea ro-
mantici este interpersonali si nu poate fi separata de demon-
stratia ei. Reprimatii care simuleaza o iubire insipida, rece
si distantd, se justificd aproape intotdeauna apeland la vreo
trauma distanta sau la ,stilul personal”: , Asa am fost cres-
cut.” sau ,Nu stiu si iubesc altfel.” in cazul in care persoa-
na pe care o iubesti invocd unul dintre aceste doua motive,
rdspunsul tau ar trebui sa fie transant: , Ei bine, reeduci-te,
reinventeaza-te sau invatd, daca vrei sa fii cu mine!” Cum si
te adaptezi (adici si te supui) la indiferent ? In niciun fel:
la un moment dat vei exploda si-ti va iesi fum prin nari. O
iubire firava nu serveste niméanui.

Un domn care suferea foarte mult fiindci sotia lui era
foarte zgarcitd in exprimarea afectiunii, mi-a spus care era
~tactica lui de abordare emotionald”. Noaptea, fiind impreu-
na in pat si In timp ce ea dormea, el incepea s&-si lase mana
sd-i alunece in tdcere si 1i atingea pérul, incercind si n-o tre-
zeasca. Cu cea mai mare rabdare, centimetru cu centimetru,
avansa pana la capul nevestei, apoi o mangéia intr-un mod
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aproape imperceptibil. La fiecare apropiere, chiar si atunci
cand dormea, ea il respingea: se muta, maraia, fornéia, dar
el nu renunta si continua. Efortul sau dddea roade, deoarece
aproape intotdeauna dimineata erau unul in bratele celui-
lalt. Cu toate acestea, cAnd se trezea si realiza ci era langa el,
ea se Indepérta repede. Relatiile conjugale erau bune, nu se
ingelau unul pe celdlalt si ocazional impartaseau chiar o fan-
tezie, problema era insa lipsa de sensibilitate si exprimarea
iubirii verbale si nonverbale. Odatd am intrebat-o pe doam-
nd daca ea Intr-adevir il iubea si a raspuns: , Bineinteles ca-1
iubesc, altfel nu as fi cu el.” I-am raspuns ca problema nu era
atat de mult ,a fi” sau ,,a nu fi”, ci felul cum stau lucrurile.
I-am explicat cat de importante sunt cuvintele $i mangaie-
rile afectuoase si am invitat-o sd participe la cateva sedinte
pentru a incerca sa fie mai expresiva, dar a refuzat catego-
ric. Degi nu a facut-o in mod explicit, ceea ce ea pretindea
era ca sotul sa se adapteze la frigiditatea ei, si nu invers. Asa
cum am spus mai Inainte, cel mai sénatos mod de a convie-
tui este ca toatd lumea si se adapteze la calitdtile celuilalt, si
nu la lipsurile lor: s se echilibreze prin lucrurile pozitive,
nu prin cele negative. Femeia cerea foarte mult (nu se poate
sd te ,congelezi” sau sd te reprimi pentru ca celalalt ,sa se
simtd bine”) si era imposibil ca el sa-i faca pe plac. De aici si
strategia nocturnd ,,cu incetinitorul” pe care pacientul meu
a inventat-o In scopul de a supravietui emotional cerintelor
trupului §i ale iubirii, care nu solicitd numai sex.

De ce se opun atat de mult cei inhibati si indiferenti (unii
chiar se simt jigniti) atunci cand li se sugereaza s fie mai iu-
bitori, dacd nu li se cere altceva decat mai multe imbratisari,
mai multe atingeri, sdruturi pe obraz, s spuna de cateva ori
~te iubesc” si sd ofere cateva mangaieri? Nu costd nimic sa
se clarifice daca dragostea functioneazd cum se cuvine. Un
om 1si sustinea indiferenta in felul urmator: ,De ce sa-i mai
spun ci o iubesc, dacd ea stie deja asta?” Biata femeie. ,Te iu-
besc” sau ,te iubesc la nebunie” nu este un memento pentru
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oamenii amnezici, este o placere, o reafirmare care se mani-
festd atunci cand te simti iubit sau iubitd oricand si oriunde.
Sinu vorbesc de iubirea siropoasi si obositoare, ci de expresia
normald, de gestul facut la timp, de romantismul neasteptat
care ne creste ritmul cardiac, de rasfatul care ne face s zam-
bim atunci cdnd suntem intr-o stare proasta sau ne relaxeazi
atunci cand stresul ne epuizeaza. Exprimarea dragostei este
de douad ori curativa: pentru cel care o daruieste si pentru cel
care o primeste. Nu ati vazut niciodatd doua maimute puri-
candu-se ? Eu 1ti fac tie si tu imi faci mie, eu te mangai pe tine,
tu mad mangai pe mine. Este semantica cea mai primitiva a
iubirii: hedonism pur. Ajunge sa-i vezi gesturile si expresiile.

Dragostea zgarcita, controlatd, care se presupune si nu
devine evidents, este o dragoste de origine indoielnica. Dim-
potrivd, dragostea completd integreazad sentimentul, gandi-
rea si actiunea intr-un intreg indivizibil. Dacé toate cele trei
elemente nu se afld de aceeasi parte, afectiunea va fi ca o
arma §i cineva ar putea fi ranit. Cum sa supravietuiesti urma-
toarei afirmatii ? ,Nu simt ci te iubesc, desi cred ca trebuie si
te iubesc, dar nu tin mortis sa te imbratisez si si fiu tandru”,
a spus un adolescent, in timp ce prietena lui era ca un satelit
scos de pe orbitd, incercand s& inteleagi ce voia sa spund. O
iubire insipidd seamana mai mult cu indiferenta.

Caracterul trecator al dragostei: ,Bucuria
ta ma bucura, durerea ta ma doare.”

Este infruntarea prin care trece orice relatie normala. Nu
impértiti numai relatiile carnale, copiii, datoriile sau priete-
nii, ci, de asemenea, schimbati intre voi starile de spirit. Acest
flux du-te-vino garanteaza echilibrul emotional, si de aceea
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este important sa-1 pastrati viu si in forma: tu nu comunici
doar verbal, ci si corpul tdu vorbeste si transmite in tdcere
ceea ce simti In fiecare gest si In orice posturd. Problema se
complica atunci cdnd unul dintre soti prezinta cel putin una
dintre urmatoarele impedimente: (a) incapacitatea de a descifra
ceea ce simte celdlalt (analfabetism emotional) si/sau (b) indi-
ferenfa, apatia sau refuzul fata de sentimentele partenerului
(indolentd sentimentald). Iubirea sidnétoasa are nevoie de o
anumitd raspandire, de o buna intelegere reciproca emoti-
onald. Cum putem ignora fericirea sau tristefea persoanei
dragi? Nici mdcar nu este un angajament; pur si simplu se
intampla dacd existd suficientd dragoste, pentru ca iubirea
inseamnd a deschide portile si a micgora pragurile: ma gan-
desc la tine, te simt, si, de asemenea, fac contact. Dar aceasta
reciprocitate, fundamentala si imperativd, nu este intotdeau-
na prezenta. Exista indivizi egocentrici cdrora le este greu sa
iasa din ei Ingisi si sd se pund in locul altcuiva: , Nici bucuria
ta nu ma bucurd, nici durerea ta nu ma doare.”

»Nu este treaba mea”, a declarat o femeie care vedea cum
sotul ei se cufunda tot mai adanc in depresie. Am intrebat-o
cum de nu o durea sa-1 vada suferind si raspunsul ei a fost:
»~Nu are motive serioase si fie asa.” Daca partenerul tdu are

X

nevoie ca durerea ta si fie bine , fundamentatd” sau ,logi-
ca” si ,,obiectivd”, ca sd-si faca griji pentru tine si sa te ajute,
poate ca nu te jubeste. Nu spun ca trebuie neaparat s fie o
cruzime din partea sa, dar este prea multd nevoie de un com-
portament care sa ofere ajutor/compasiune, care ar trebui sa
vina In mod natural.

Ajungi acasa si vezi cd partenerul tdu plange — oare nu-ti
pasa de durerea lui? Ce mai conteaza daca este o durere rati-
onala sau irafionald ?! Cel mai important lucru este sd-1 ajuti,
sd fii acolo, sd-1 sustii. Poate cd ti se va pdrea ca exagereaza
si simti cd in locul lui nu ai reactiona asa — ei, si ce-i cu asta?
Oare din cauza asta suferinta lui este mai mici? il doare la
fel de mult, 1l tulbura la fel de mult, oricat de absurd ti s-ar
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pdrea. Sustine-1 si atunci cind se va sim{i mai bine gi mai re-
laxat dezbate cu el de ce, cum si cdnd. F3 ,analizele” a pos-
teriori. A spune céd durerea persoanei iubite nu te intereseaz3
pentru ca este , stupida” te face stupid.

Compasiunea (Impartasirea durerii) si felicitirile (celebra-
rea bucuriei) sunt doud emotii care trebuie si fie prezente
pentru ca iubirea si poati fi simtitd pe deplin. Nimeni nu se
resemneaza la indiferenta: este preferabild durerea desparti-
rii, decat sa ai parte de o jubire insensibili.

Perversitatea: ,,Bucuria ta ma doare
si durerea ta ma bucura.”

Dragostea caldului; cu adevarat patologica. Nesiguranta si
frica de a-ti pierde partenerul uneori ia o intorsaturd ciuda-
ta, care se invecineaza cu perversitatea: ,,Cand te simti prost,
simt ca ai nevoie de mine, dar cand esti fericit, ma gandesc ca
ai putea sa ma parasesti pentru ca nu ai nevoie de mine; prin
urmare, fac tot ce-mi sta in putere pentru a te face si te simti
prost.” Alaturarea unui fel de a gandi plin de nesiguranta per-
sonala si a unui mod distorsionat de prelucrare a informatiilor
poate duce la o dragoste grotescd, de care nu esti intotdeauna
congtient. Cel care gandeste in felul acesta va sfarsi prin a sabo-
ta toate atitudinile pozitive ale partenerului si a i le consolida
pe cele negative. O altd modalitate de exprimare a scurtcircu-
itului: ,Ma simt mult mai calm si linigtit atunci ¢And te simti
prost, pentru cé stiu cé vei cduta un sprijin In mine. Bucuria
sau fericirea ta imi spun ca nu ai foarte multa nevoie de mine
si chiar c ai putea sa ma parésesti.” Concluzia: ,,Urdsc bucu-
ria ta si ma bucur de nenorocirea ta.” Este trista manifestare a
unei sldbiciuni care se fortifica in suferinta altora.
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Nu conteaza cit iubeste,
ci cum o face

Dragoste cantitativa si algebricd: ,Cdt de mult ma iu-
besti?” sau ,Ma iubesti mult?” Dacd ne spune ca ,pand la
cer”, suntem multumiti si fericiti, catarati pe un nor. Dar in-
trebarea care conteazd mai mult, si tu ar trebui s rdaspunzi
singur la ea, este cum te jubeste. Multi psihopati inainte sa-gi
casdpeasca partenerii spun cé-i iubesc enorm. Ai nevoie sa te
iubeascd mult sau si te iubeascd bine? Ambele? Ar fi ideal.
Cu toate acestea, este preferabila o dragoste stabila, plina de
tandrete si bucurie, chiar dacd nu ajunge la stratosfera, decat o
iubire coplesitoare care sd circule ca un glont ratécit.

Pentru amantii pe care 1i intereseazd masuratorile, exista
de asemenea iubirea in spatiu: ,Pand unde o s& ma iubegti ?”
Daci am fi cinstiti si obiectivi, ar trebui sa rdspundem cd nu
avem idee. Cu ce etalon vom maésura iubirea noastra: centi-
metri, metri, ani lumina ? Un raspuns plauzibil, cu o anumita
valoare matematicé, de consolare, ar putea fi: ,Daca te simt
partener sau partenerd si stiu ca pot conta pe tine la bine si la
rdu, nu am nevoie nici de adundri, nici de scdderi.” De ce vrei
sd te iubeascd ,peste madsurd”? Ati obosi intreaga zi! Mai
bine s te iubeasca in liniste, zi dupa zi, aici si acum, inven-
tand si infrumusetand cotidianul.

Am vizut multi pacienti care se luptd la intersectia dintre
cdt de mult si cum, prinsi Intr-o dilema fara sens: , Nu sunt fe-
ricit, dar md iubegte enorm...” Dar cui 1i pasd ,cat” te iubeste,
daci esti nefericit? Sau poate crezi cd nu ,meriti” sa fii iu-
bit si, prin urmare, ai nevoie sa adaugi puncte la propriul
tdu respect de sine afectat? Faptul cd te iubegte ,nemdisurat”
sau de aici pand in China nu dovedeste nimic referitor la
valoarea ta personald si nici nu-ti garanteaza calitatea vie-
tii. Crede-md, abundenta iubirii, fara calitatile de baza care
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determina afectiunea, nu valoreazi mare lucru. La fel, o iubi-
re excesiva si scdpatd de sub control poate fi mult mai supa-
ritoare si ddunatoare decét racirea iubirii.

Semantica iubirii

+

Limbajul iubirii merge dincolo de ceea ce inseamna pur
si simplu lingvistica si face apel la sunete si gesturi de tot fe-
lul, care adesea ne amintesc de primate. Iubirea pasionali are
ceva animalic si indiscret, care se observa chiar si la cei mai
timizi $i austeri. Ajunge s& observi doi adolescenti in toiul
dezmierdarilor pentru a fi surprins de varietatea si cantitatea
codurilor afective existente: torc, adulmecs, se privesc, zam-
besc, se zgdrie, se ating, se Imbratiseazd — acestea sunt citeva
forme de exprimare care fac parte dintr-un limbaj care, in
mod paradoxal, nu necesita invatare. Prin urmare, este foarte
greu sa concepi sau sd accepti o iubire inexpresiva si apatica
cand exista atat de multe cii de comunicare. Tonul vodii, in-
flexiunile si tdcerile, toate converg In partener si sfarsesc prin
a fi un lector emotional cu experienta.

Nu este suficient ,,sd simfi iubirea”; trebuie s& o faci s
straluceasca, trebuie si o incerci. Foarte putini oameni acceptd o
dragoste mecanicd, exacta si hipercontrolatd. Avem nevoie de
putind nebunie, de un pic de dezordine, de o scinteie care si
ne aminteasca faptul ca pasiunea nu a murit si ca jocul nu s-a
terminat: intre un stil afectiv timid si precis si unul locvace si
mai explicit, cei mai multi I-am prefera pe acesta din urma. Sa
comparam, de exemplu, o definitie stiintifica cu o declaratie
afectivd, cu privire la o manifestare tipica de dragoste:

¢ Unmedic de la sfarsitul secolului trecut, Dr. Henry Gibbson,
a definit sarutul ca: juxtapunere anatomici a doi muschi tntr-o
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stare de contractie. O explicatie fiziologicd exacta si operatio-
nald. Oricum, nu-mi pot imagina un iubit spunandu-i par-
tenerului sdu: ,Vreau sid am o juxtapunere anatomicd a
muschilor nostri contractati.” Sarutul este mult mai mult
decat atét, asa cum Capela Sixtina este mult mai mult decat
niste ,,ziduri pictate”.

o Scriitorul Fernando Pessoa, aproape in aceeasi epoca in care
medicul precedent a disecat actul de a sédruta, a incercat sa
traduci si s3 transmitd un sentiment de iubire acolo unde
cuvintele pareau a fi insuficiente:

Iubesc asa cum iubeste iubirea. Nu stiu alt
motiv s iubesc decét ca sa te iubesc. Ce vrei
sa-ti spun mai mult decat ca te iubesc, daca ce
vreau sa-ti spun este c# te iubesc?

CAnd iti spune cuvinte de dragoste sau iti sopteste la ure-
che, ce-ai prefera? Explicatia rece, mecanica a stiintei sau ex-
presia pasionald si uneori incoerentd a Indragostitului care
incearcé sd explice inexplicabilul ? Jocuri poetice sau definitii
sumbre ? Fira indoiald, Pessoa mai degraba decat Gibbson!
Dacé partenerului tau 1i lipseste semantica afectivad pentru a
imbogati iubirea sau daca exprimarea sa este lapidara si abia
perceptibild, scutura-1 si arata-i ca daca dragostea nu se vede,
inseamna cd nu exista sau nu iti foloseste. ’

Moartea lenta a iubirii

Picdturd cu picaturd, ca o torturd chinezeascd, indiferenta
distruge Incet-incet dragostea. Cu fiecare act de indiferents, se
pierde putind iubire si, dacd atitudinea continud, declinul emo-
tional va continua pand cand nu mai ramane nimic. Ingrijorator
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este faptul ca aceasta disparitie afectivd poate dura ani de zile.
Cabinetele sunt pline de oameni care au intarziat jumatate de
viatd sd reactioneze, pentru cd nu au avut curajul si spund
~ajunge!” Inainte ca dragostea sa dispara de la sine.

Existd, de asemenea, o moarte rapida a iubirii, care provi-
ne din dezamagire. Cand te dezamégeste partenerul tiu, raci-
rea iubirii intervine ca un fulger si totul sare in aer. Problema
se rezolvd intr-o clipita si, acolo unde exista jubire, raman
doar ruinele. Dezamaégirea apare atunci cand sunt afectate
principiile noastre si codurile morale pe care le consideram
ca nefiind negociabile. Dezamdgirea provocatd de persoana iubi-
td este fulgerdtoare ca dragostea la prima vedere, dar cu efect ad-
vers. Am putut observa aceasta metamorfoza in practica mea
la clinicd, atunci cand cineva descopera ca partenerul sau nu
este ceea ce s-ar fi agteptat, sau ca actiunile sale sunt discuta-
bile din punct de vedere moral sau etic. Se produce atunci o
rupturd, In mod inevitabil si categoric.

Revenind la moartea lentd a jubirii, nimeni nu accep-
ta indiferenta ca mod de viats, decit daci este vorba de un
pustnic emotional sau schizofrenic. Nici macar masochistii
nu acceptd insensibilitatea persoanei iubite: cer pedeapsa si
durere, dar nu indiferenta. Cei care se resemneazi in fata dis-
pretului se usuca in interior. Daci n-ai avut sansa ca dezama-
girea sd-ti bata la usa si ai ramas blocat In apatia emotionala
a unui partener care pare facut din plastic, urmeaza acest slo-
gan si graveaza-1 In inima ta: cine te face sd suferi nu te meriti.

Daca nu te admira, nu te iubeste

Indiferenta este un monstru cu o mie de capete, iar unul
dintre ele este lipsa de admiratie. Poate exista admiratie fira
dragoste, dar invers este imposibil. Cum s iubesti pe cineva
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care nu te uimeste in vreun fel? A jubi inseamna si si fii fas-
cinat si surprins in mod pozitiv de ceea ce persoana respec-
tivd face sau gandeste, chiar dacd numai din cand in cand.
A-ti admira partenerul inseamna sa fii mandru de el, sd fii
fascinat de o caracteristicd sau de un atribut care iese in evi-
dent si te capteaza. Este posibil ca tu s fii singurul care ob-
servd toate acestea, dar e suficient pentru ca entuziasmul s
te mentind In suspans. Ce admiram ? Orice, ceea ce ne place
si ne atinge inima: frumusete, inteligentd, muncé, tenacitate,
onestitate, modul lor de a face dragoste sau toate cele de mai
sus; ce vrei si cum vrei. Aceasta nu este supunere oarba sau
cult al personalittii, ci entuziasm.

Daca nu simti din cand in cand o anumita fascinatie, daca
nimic nu te uimeste gi nu te captiveazi la partenerul tau, in-
seamna ca relatia nu merge deloc bine. Odata, 1-am intrebat
pe un barbat ce anume admira la sotia lui si, dupé ce s-a gan-
dit un timp, mi-a raspuns: ,Ce admir? Nu stiu, cred ci tre-
buie sé existe ceva ce admir la ea, altfel nu as fi indragostit.”
Exact! Dacd nu te admird, nu te iubeste.

Cum s4 faci fatd indiferentei partenerului
si sd nu te lasi coplesit de suferinta

1. Vorbeste si comunica inclusiv prin coduri

Comunicarea deschisa si spontand trebuie s fie regula care
sa-ti ghideze comportamentul interpersonal, nu numai cu par-
tenerul tiu, ci si cu lumea care te Inconjoara. Cum sa traiesti
pentru tine insuti si pentru altii, dacd te ascunzi in spatele unei
gramezi de prejudecati, tabuuri i temeri? Ai nevoie de afir-
mare: sa-{i exprimi sentimentele pozitive si negative intr-un
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mod adecvat din punct de vedere social. Este intotdeauna po-
sibil sd spui lucrurile intr-un mod benefic si sd nu te Ineci cu
ele. Dacd accepti provocarea de a-{i aréta fiinta fird prea multe
rezerve, de a nu te rugina de sentimentele tale, de a fi tu insuti
in fiecare sarut i in fiecare atingere, vei avea toata autoritatea
morald pentru a refuza indiferenta partenerului tau.

Cei care sustin neputinta emotionald, argumentand ci
~acesta este modul lor de a iubi”, nu ar trebui s se implice
in relatii cu oameni care cred si practica o dragoste fierbinte
si entuziastd. Ar trebui si fie coerenti si sd-si pund un semn
pe care sa scrie: ,Nu ma adaptez foarte usor la iubire, nu
am nici cea mai micd intentie de a-mi expune intimitatea si
de a avea un alt fel de relatie decat superficiald. Este cineva
interesat sd-mi fie partener?” Debandada ar fi fenomenala.

2. Stabileste care sunt nevoile tale
si afirma-le clar

De multe ori ticem in loc sd exprimam disconfortul pe
care il resimtim pentru a rezolva problemele. Dependenta,
teama de autoritate sau de abandon ne fac s& ne supunem i
sa spunem ,da” atunci cand de fapt vrem sa spunem ,nu”. A
te respecta pe tine insuti iInseamna sd recunosti cd meriti ceea
ce este bun, sdnatos, ceea ce duce la fericire, nu la umilint3.

Si asta nu e tot: unii oameni, incercand sa evite suferinta
pe care o produce indiferenta, il imitd pe partener si devin
letargici din punct de vedere emotional cu scopul de a ,,echili-
bra” relatia. Rationamentul lor este dupa cum urmeaza: ,,Din
moment ce nu pot ignora sau scdpa de cdldul afectiv, voi deveni
el.” Oricine are un partener rece si distant poate intra in acest
tip de sindrom Stockholm: o strategie disperatd de supravie-
tuire, in care personalitatea cuiva este diluata in personalita-
tea partenerului pentru a evita suferinta. Victima se unegte
cu pradatorul. O femeie isi justifica atitudinea astfel: , Iubirea
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cere si ne adaptdm la partenerul nostru; acesta este un act de
intelegere.” Declaratia ar fi adevarata daca ,,adaptarea” nu ar
implica autodistrugerea: iubirea sdndtoasd nu pretinde sd fii ne-
fericit. Inainte s& te arunci intr-o convietuire rece si fara vlag3,
adu-ti aminte de dorintele tale cele mai intime, acele cerinte
fard de care nu ai putea trdi si spune-i-le: , Asta este ceea ce
vreau, de asta am nevoie.” Foarte clar si foarte simplu.

O tacticd buna de a recunoaste care sunt aceste nevoi este
sa-ti scrii singur o scrisoare, agsa cum i-ai scrie unui prieten care
suferd in situatia ta: ce i-ai recomanda ? Scrie o scrisoare reals,
serioasa si rationald, distantandu-te de problema ta cat poti de
mult. Pune-o In cutia postald, las-o sa se odihneascé cateva zile
si apoi citegte-o. Scrie in ea ce vrei cu adevdrat, nu ,eventual”,
~poate” sau ,cine stie”. Nu umbla cu jumaétati de méasura. Se
impune si fii categoric cand este vorba despre fericirea ta.

3. Partenerul tdu te iubeste asa cum
ai vrea sa te iubeasca?

Odata ce ti-ai definit clar si riguros nevoile, pe acelea pe
care nu vrei si nici nu ar trebui sé le negociezi, intreaba-te
dacd sunt Indeplinite suficient de catre persoana ‘pe care o
fubesti. Aceasta verificare este esentiald ca sa dobandesti un
echilibru interijor si sa te simti in pace cu tine insufi.

O adolescenta 1i reprosa prietenului ei chiar in timpul con-
sultatiei: ,Nu este de ajuns! Intelegi? Nu este suficienti pen-
tru mine dragostea ta, nu Imi ajunge! Este putina, plictisitoa-
re, distanta! Ma simt nemultumita si abandonatd, chiar daca
est langa mine! Mai bine te duci si ma lasi in pace. Dacd nu
stii sd iubesti, cautd-ti una care si te invete.” Tandrul abia a
reusit sa clipeascd in timp ce asculta Inmérmurit. A incercat
s4 o consoleze, dar ea era prea supérati si agresivi. In cele
din urma, el a Indraznit sa intrebe: ,,Bine, atunci cum vrei sa
te iubesc?” Ceea ce a pornit o0 noud furtund, pentru ca ea se
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astepta (ca majoritatea dintre noi) ca persoana iubita s3 stie sa
o iubeascd sau sa se ridice la nivelul asteptarilor sale in mod
spontan si s nu sa aiba nevoie sa ia lectii.

A-ti asuma rolul de profesor pentru a-i arata partenerului
cum s te iubeasci este un lucru foarte frustrant. In plus, cum
s-o faci? I-ai putea lua mana, sa o treci peste pielea ta si sa-i
spui: ,Uite, asa vreau s ma mangai.” De asemenea, i-ai pu-
tea oferi o listd In care sd apara in mod clar datele aniversare,
zilele de nastere si celelalte, ca sd nu uite aménuntele ? Sau ai
putea sd-i ilustrezi cu exemple in PowerPoint care sunt cele
mai bune moduri de a spune te iubesc si de a-1 imbratisa pe
cel de langa tine fara sa-1 sugrumi si fara sa pard o corvoada?
Dar ar fi ridicol, nu doar artificial. intr-o relatie de dragoste
normald, chestiunile principale, cum este exprimarea afecti-
unii, trebuie sa fie prezente, chiar daca e nevoie si fie lustru-
ite intr-un fel. Prin urmare, dacé partenerul tiu se comporta
ca un zombie si se mandreste cu o ,,iubire mecanici si rece”,
lucrul cel mai important nu s-a rezolvat. Nu spun ca este
imposibil sa-ti umanizezi partenerul; ceea ce sustin este ca
aceasta sarcind este descurajatoare si neprofitabild pentru un
indragostit. In ziua in care esti nevoit si-i spui partenerului
ca dragostea lui nu se vede, nici nu se simte, a inceput numa-
ratoarea inversa. Este ca si cum i-ai explica cuiva cé loviturile
dor si, prin urmare, nu ar trebui te loveasca.

4. Nu este nevoie sa-ti justifici durerea sau
bucuria In fata nimanui

fmi amintesc de cazul unui pacient care, atunci cand ve-
nea acasa ingrijorat din cauza vreunei probleme de serviciu,
sotia il condamna: ,Ce-ai facut gresit?” Omul, cdlcandu-si
pe inima si lasand la o parte furia pe care o simtea din cauza
lipsei de solidaritate, Incerca sa-i arate ,.cauzele obiective”
ale disconfortului sdu. Aceastd forma curioasi de ,,acreditare
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sentimentald” avea un mandat subiacent in fata cédruia el se
supunea cu pasivitate: ,Vino la tribunal sa vezi cata dreptate
ai.” Dar lucrurile nu ramaneau acolo.

Cand omul isi expunea ,,cazul”, sotia lui incepea sa-i com-
batd argumentele, sustinand cd nu avea motive ,,reale” sau toc-
mai ,valide”. De fapt, ea ajungea intotdeauna sa-i dea drepta-
te sefului sau tertei pérti din litigiu. Premisa femeii era foarte
greu de conceput: ,,Durerea ta nu numai ca nu ma doare, dar
ma deranjeaza foarte mult.” O analizd mai riguroasa a aratat
c3 ea nu avea admiratie fatd de el si ca si-ar fi dorit un sot ,mai
curajos”. Récirea iubirii era evidenta. Am intalnit multi oameni
care demonstreazi un fel de intoleranta fata de slabiciunea sau
fragilitatea umana, in general, si a partenerului, in special:
,Nu te smiorcdi.” Este opusul compasiunii budiste sau a pieta-
tii crestine: se numeste duritate.

Intr-un exemplu similar, o femeie era criticati in mod con-
stant de cétre sotul ei (un psihiatru care profeseazd) de fiecare
datd cdnd o vedea multumita si fericita, din cauza faptului ca
nu avea ,,motive intemeiate” si fie , atat de fericitd”. Dacd o
vedea foarte fericita, 1i spunea: ,Esti drogata sau maniaci?”
Atunci pacienta mea cadea In capcana si imediat incerca sa-si
~mentind” bucuria. Desigur, veselia disparea instantaneu
si, cu timpul, a Inceput sd se indoiascd de propria-i sanatate
mintala. Sotul ei nu a acceptat niciodata sa vina Ia sedintele
mele si, in cele din urma4, s-a mutat singur, ceea ce i-a cauzat
pacientei mele o depresie profundd, dar pe care cu timpul a
reusit s-o invingd. Ultimele dati cand am vazut-o radea fara
vinovétie si fard teamd. Am-cunoscut oameni inversunati
care sunt alergici la bucurie si la orice altd expresie a fericirii,
suferind de un soi de transcendentalism depdsit, incompati-
bil cu dragostea si extrem de distructiv.

In ambele cazuri discutate, pacientii mei au ficut greseala
de a incerca si caute sprijin in partenerul lor, incercand s3 de-
monstreze ca sentimentele lor de tristete si de fericire erau le-
gitime. Premisa salutara este urmétoarea: un partener bun te

ses s A

va sprijini In lucrurile esentiale si nu va fi niciodatd indiferent
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nici la durerile, nici la bucuriile pe care le simti. in plus, se va
rascula impotriva oricui Indrazneste sa te atace si va primi cu
bratele deschise pe toti cei care te fac sa te simti bine.

5. Nu te obisnui cu indiferenta

A presupune ca indiferenta afectivd este un fapt ireversi-
bil in viata ta inseamni a ucide umanitatea din tine, pentru
ca o viatd nefericita alaturi de partener isi pierde sensul. Par-
tenerul tdu nu se intereseaza de tine ? Ei bine, nu te resemna!
Fa precum florile: elibereaza-ti parfumul pentru ca lumea s
afle de existenta ta, pentru ca ceilalti sd te poata percepe si
respira si sd stie ca Incd esti o persoana vie si aptad din punct
de vedere afectiv. Cine stie, poate cd cineva vrea sa respire
mirosul tau... Lipsa apetitului sau neglijarea emotionala ma-
nifestatd de persoana iubitd nu corespund cu o pozitie politi-
cd sau ideologic, ci este un simptom.

6. Stil sau patologie?

Una este o persoand introvertitd care incearca sa-si exprime
starea emotionala si nu reuseste si care, de asemenea, sufera
din aceastd cauza si ar dori sd iasa din impasul inhibarii, si alta
este o persoand permanent indiferentd, cdreia nu-i pasd deloc de
celdlalt, care ignora total ceea ce simte si gaindeste partenerul
sdu si nu face nimic ca sd remedieze aceasta. Subiectul intro-
vertit poate fi vindecat cu ajutorul unui specialist. Structura
sa mentald este blocata si trebuie sa fie deblocatd pentru ca
abilitatea sa de a iubi sa intre in normal. Indiferentul cronic
(schizoid), egoistul narcisist sau psihopatul ticdlos, pentru
a-i numi doar pe cativa, sunt intr-o alta dimensiune; necesi-
td mulfi ani de terapie, iar Insdnatosirea este incertd, uneori
imposibild. Observi cd nu este acelasi lucru sa ai de-a face cu
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unii sau cu altii. Daca 1i intinzi 0 mana de ajutor unei persoa-
ne timide sau introvertite, este posibil ca ea s se indrepte si
modul in care isi exprima afectiunea inceteazé sd mai fie in-
suficient; dar daca 1i oferi méana unui schizoid, unui narcisist

A_AA

sau unui psihopat, te vor tari in iadurile lor.

7. Sexul nu este un substitut al afectiunii

Sexualitatea nu trebuie confundata cu tandrefea, desi nu
sunt incompatibile. Desi este adevirat c&, in timpul relatiilor
sexuale, mecanismele de apdrare cedeaza si slabesc (pana si o
schizoida poate sa geama de plicere), fiziologia sensibilitatii
are alta traiectorie, mult mai sensibild si mai tandra decat se-
xul. Oamenii care devin victimele unor parteneri indiferenti
din punct de vedere emotional ajung sa vada in dorinta se-
xuald a celuilalt o forma incipienta de afectiune, céci, in tim-
pul actului sexual, cel indiferent pierde o parte din raceala.
Problema este c3 acesta se daruieste plicerii, si nu persoanei
pe care se presupune ca o iubeste; nu sentimentul de jubire
este cel care conduce conspiratia, ci dorinta carnala. Chiar si
asa, cei care sufera se incipataneaza sd vada afectiunea acolo
unde nu pare a fi sau chiar nu exista. ’

O femeie de patruzeci i opt de ani, care trdia cu un schi-
zoid tipic, explica strategia sa de supravietuire emotionala in
felul urmator: ,,Momentul in care il simt mai expresiv, mai
mult al meu, sau mai normal, este in timpul actului sexual...
- Atunci devin unicul sdu centru de atentie si, uneori, atunci
cand este foarte excitat, md mangaie si ma imbratiseaza.
Odatéd mi-a soptit ceva si, cand l-am intrebat entuziasmata
ce voia sd spund, si-a pierdut erectia. Asa cé, in cele din urma
am intensificat frecventa relatiilor carnale pentru a compensa
riceala din viata de zi cu zi. El crede c& sunt o nimfomana
scapatd de sub control, dar de fapt nu sunt decat o femeie
care isi doreste sa se simta iubita si importanta pentru el. Ar
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pdrea cd, atunci cand isi scoate hainele, isi scoate de aseme-
nea si carapacea, devenind mai afectuos. Stiu ca nu este marea
afectiune pe care cineva si-ar putea-o dori, dar mai mult de
atit nu pot obtine.” Un interviu cu barbatul a fost suficient
ca sd-mi dau seama cd in timpul actului sexual nu era ,con-
centrat asupra sotiei lui”, asa cum ar fi vrut ea sa creads, ci
exclusiv asupra lui Insusi, la informatiile plécerii resimtite in
propriul sdu trup.

Sa reludm: sexul nu este un substitut pentru afectiune,
dar, in unele cazuri, ajuta ca autocontrolul emotional si dis-
pard, iar subiectii manifesta vestigii de afectiune sau ceva ase-
maéndtor. Cu toate acestea, atunci cind indiferenta este croni-
cd gi raspunde la un model fix de personalitate, sexul nu este
mai mult decat sex pur si simpluy, si, desi dorinta relaxeaza
muschii si tendoanele, riceala emotionald nu cedeazi niciun
centimetru. Totul se reduce la o fiziologie axata pe placere
pentru plécere. Daca te-ar iubi cu adevirat, afectiunea nu ar
fi intotdeauna leagata de sex.

8. Daca nu esti fericit in relatie, dar nici
nu iesi din ea, cauta asistenta profesionala

Acesta este pragul iadului pentru cei care iubesc prea mult
si se tem sd-si piardd partenerul. Sa urmarim urmaétoarea con-
versatie:

Terapeutul (T): Esti multumita de felul sdu de a iubi?

Pacienta (P): Nu.

T: Ce lipseste?

P: Mai multad dragoste, bundtate, curtoazie, griji, angaja-
ment, interes, preocupare, atingeri...

T: Deci iti lipsesc multe lucruri.

P: Corect.
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—3

: Am putea pune un nume la toate acestea... de exemplu,
»indiferentd”.

: Da, acesta este cuvantul. Cel mai greu cuvant pentru
cineva atat de Indragostit ca mine.

: Suferi mult, nu-i asa?

: Prea mult, am Incercat deja sa ma sinucid de doua ori.

: Este o relatie periculoasa... Te-ai gandit sa renunti?

: Il iubesc.

: Am inteles. Cu toate acestea, dragostea sandtoasa este
reciprocd; daca nu ti-o intoarce, se pierde.

: Eu sunt cea care este pierduta...

:..Ilmpiécatd cu soarta ta.

: Asa este; nici nu am vreo pretentie, nici nu plec...

: Afunci, ce astepti?

: Nimic. Absolut nimic...

g

=3

=T

Céteva luni mai tarziu, barbatul a parasit-o pentru alta
femeie, iar ea a avut o a treia tentativa de sinucidere; care
din fericire a esuat. Dupéd doi ani de terapie, a reusit sa duca
o viatd noua, mai liberd si mai lucidd. Metaforic vorbind, se
spune: ,L-am ucis cu indiferenta.” Totusi aceasta afirmatie
din traditia populara nu este chiar atat de , metaforica”; in
experienta mea de terapeut, pot afirma ca indiferenta afecti-
v4 maltrateazi i ucide, nu numai intr-un sens figurativ.

Cel mai rdu lucru pe care-l poti face, dacé esti cu cineva
care pretinde ca te iubeste, dar nici nu se uita la tine, este s
nu faci nimic. Noteazd: dacid simti cd zilele sunt din ce in
ce mai lungi si mai grele, si ai ganduri negative despre tine,
despre lume si despre viitor, nu ezita niciun moment, cere
asistentd de specialitate. Depresia da tarcoale.




Principiul 8

NU-TIIDEALIZA IUBITUL;
OBSERVA-LASACUMESTE DIRECT
SI FARA MENA]AMENTE

Ar fi putut sd fie asta, ar fi putut fi cealaltd,
dar ei iubesc si urdsc ceea ce este.

R.KIPLING

Iubirea este o stare in care omul
vede lucrurile exact aga cum nu sunt.

F.NIETZSCHE




Existd numeroase si variate moduri prin care iti poti ideali-
za partenerul. Poti plasa persoana iubita in cer sau in infern, o
poti minti pe ea sau pe tine insuti, iti poti imagina lucruri care
nu sunt, poti denatura, adduga sau elimina, méri sau micsora,
pune si scoate, in fine, poti inventa tot ce vrei despre persoana
jubit}, si te poti chiar indrigosti dupé ce o vei crea. In experi-
enta mea, am ajuns la concluzia ca, practic, toti indragostitii,
mai mult sau mai putin, isi inventeaza intr-un fel partenerul.
Partea rationala iubeste adevaratul subiect, iar partea idealis-
ta si romanticd construieste practic obiectul viselor noastre.
Din dorinta de a ne ,lustrui” partenerul si de a-1 perfectiona,
cream o crusta psihologicad de izolare (imaginea proiectatd),
care ne impiedica sa facem un contact real cu cealaltd persoa-
nd. Nu striga victorie; este valabil si pentru tine.

Ne-am interiorizat doud maxime sociale care sunt adeva-
rate: ,Daca iubesti ceea ce jubesc eu, ne vom iubi mai mult.”
sau ,Daca prefuiesti ceea ce pretuiesc eu, ne vom jubi mai
mult.” $i facem orice pentru a le obtine, chiar dacd modifi-
cam datele. Cine nu a auzit vreodata expresia ,Ne meritdm
unul pe celalalt”? Ca si cum potrivirea absoluta ne-ar permi-
te accesul rapid cétre fericire. Ei bine, nu este asa. Dacd am
investiga multe relatii in care ,se meritd unii pe altii”, am fi
surprinsi de diferentele mascate pe care le ascund: cupluri
potrivite suta la sutd sfarsesc in rutind. Daca poti anticipa
cu destula certitudine ceea ce partenerul tdu gandeste, simte
sau face, stai rdu; o relatie fara socuri, surprize si descoperiri
este in acelasi timp previzibila si plictisitoare.
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Pentru a-ti vedea partenerul asa cum este, in umanitatea
sa dezgolitd si crudd, avem nevoie de o anumita cantitate de
curaj, pentru cd, daca ne vom curata mintea de iluzii, s-ar pu-
tea si nu ne placi ceea ce vedem. In legaturd cu acest lucru,
cineva mi-a spus: ,S1 dacd ceea ce gisesc In ea nu-mi place ?”
Eibine, in cazul in care ti se intampla asta, ia un tranchilizant
bun si mediteaza bine asupra aceastei intrebdri, pentru ca
inseamna ca esti cu persoana gresita (cu exceptia cazului in
care preferi sa ai un , partener virtual”). Nu spun ca trebuie
sa-ti placd totul la partenerul tdu; nimeni nu este perfect. Ce
vreau sd spun este ca trebuie sa faci un contact deplin, com-
plet, fara retusuri si camuflaje, iar apoi sd te gandesti daca
iti place, daca {i se potriveste sau daca doresti sa risti. Iubegti
ceen ce partenerul tiu este sau nu iubegti nimic.

Idealizarea si apararea egoului

Uneori, mintile indragostitilor au nevoie sd supradimen-
sioneze obiectul iubirii lor ca sa obtind o garantie suplimen-
tara si sd-si sporeasca egoul: ,Dacd partenerul meu este ge-
nial si e fericit cu mine, inseamna ca am eu ceva special.” I
idealizezi partenerul ca si ai o parere mai buna despre tine.
Premisa este in mod clar narcisista: cine se aseamdind, se adund.
Am cunoscut oameni care, in momentul in care isi prezin-
td partenerul, incep sd-i fluture CV-ul, ca si cum ar dori sa-1
scoatd la vanzare. Sa te lauzi cu persoana iubitd inseamna sa
o transformi intr-un obiect al dorin{elor tale, o realizare ,, per-
sonald” sau un triumf. Unii isi poarta partenerii ca pe niste
medalii, impreuna cu alte obiecte de valoare.

Nu spun ca trebuie sa fim insensibili la atributele persoa-
nei pe care o iubim, dar admiratia este un lucru, iar idolatria
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bazata pe profit este altul. Atunci cand stima de sine depinde
de valoarea partenerului tau, planeaza asupra ta o sabie cu
douad taisuri. Nu vei putea sa te ocupi tu insuti de cresterea
personala (vei trai conectat la un ego striin) si, mai devreme
sau mai tarziu, vei sfarsi prin a exagera cateva dintre virtutile
sale ca sa se reflecte in propria ta acceptare. Repet: daca ceea
ce doresti este sd lauzi calitdtile partenerului tdu pentru a le
mari pe a tale, te vei osteni la nesfarsit sa mentii ,,buna imagi-
ne” a acestuia si iti vei pierde punctul tdu intern de referinta.

Patru moduri de a-1 idealiza
pe cel iubit si de a denatura realitatea
in favoarea ,,iubirii”

Nu idealizdm numai dragostea, ci si pe partenerul nostru,
obiectul si subiectul dorintelor noastre de iubire. Multi oa-
meni doresc sad-1 scoata pe cel iubit din realitate si sa-i confere
un caracter astral: omniprezenta (acum c& umple fiinta noas-
tra), omnipotenta (de vreme ce le poate pe toate) si omniscienta
(pentru céa este o sursa de intelepciune profunda). Urmeaza
intrebarea logica: de ce-ti doresti un partener cu superpu-
teri? Nu esti prea mare ca sa te joci cu super-eroi? $tiu ca
dragostea trage lucrurile in favoarea ei, dar dacé socotesti ca
esti cu o fiintd aproape supranaturala, partea sa umana va
deveni in cele din urma insuportabila. Aceasta este princi-
pala problema a idealizarii iubirii: te impiedici de realitate
si descoperi ca partenerul tau transpird, miroase, devine de-
primat, frustrat, egoist uneori, se infurie, plange si asa mai
departe. Un pacient mi-a spus intre soc si dezamagire: ,Nu
pot sa cred ca au dat-o afara de la serviciu. Urma si devina
administrator al societatii... Dar ceea ce m-a surprins cel mai
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mult a fost reactia ei. Am vdzut-o atat de fragild si nesigu-
ra! Nu stiu ce sd cred, ma simt putin dezamagit...” $i la ce
se astepta pacientul meu? Ca dupa ce si-a pierdut locul de
munci, femeia s sard Intr-un picior de bucurie? A fi deza-
magit de faptul cd partenerul are o reactie normala si ugor de
inteles se apropie de cruzime.

Indiferent de motivele pentru care avem tendinta de a ide-
aliza persoana iubita (de exemplu dragostea romanticé, frica,
pentru a ne mari egoul, nevoia de aprobare sociald), existd
un mod idiosincratic de polarizare a datelor. in scop didactic,
voi nota patru dintre cele mai comune forme de idealizare,
tindnd cont de faptul ci, In practic, toate tind sd lucreze im-
preunad si amestecat.

Dragoste oarba sau a ignora ce este rau-

Unele idealizari sunt constiente si evident indraznete. O
femeie imi explica: ,Toti bérbatii cu care am avut o relatie au
fost o calamitate. M& concentram pe defectele lor si muream
de furie. Asa cd am decis sd-mi fac un ochi orb si sd ma uit in
altd parte atunci cand ceva imi displdcea. Ma simt mai bine
in felul acesta, sufer mai putin si, la cei cincizeci de ani ai mei,
stiu cd nu pot merge atat de departe cu exigentele.” Strategia
de infruntare aleasa de pacienta mea ar putea fi rezumata
dupd cum urmeaza: ,Nu ma intereseazd sd stiu sau sa vad
ceea ce nu-mi place la partenerul meu, si atunci il ignor; nu
existd si punct.”

O multime de oamenii iubesc numai partea care le convine
la partenerul lor sau cea care 1i afecteazd mai putin: ,Sotul
meu este infidel? Partea aceea nu ma intereseazad.” , Ea con-
suma droguri? Nu stiu ce vrei si spui.” Sau: , Partenerul meu
joacd banii In cazinou ? Nu cred ci este adevirat.” Acestea sunt
tactici de supravietuire pentru a face fata unei realitati care ne
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depéseste si nu stim ce s facem cu ea. Atunci cand perico-
lul da tarcoale, unii fac precum strutul: isi bagé capul intr-o
gaurd, crezand ca In acest fel riscul va fi mai mic. Copiii mici
recurg la o tacticd similard atunci cand se confruntd cu ceva
care nu le place; isi acoperd ochii cu mainile si cred cé: ,Daca
nu vad, nu exista.” Evident, costul unei asemenea ingelari de
sine este letal pentru orice relatie, pentru cé partea pe care nu
vrem s-o0 vedem si nici sd ne-o asumam exista si se manifesta
la un moment dat, producand haos si confuzie.

Existd o anumita imaturitate gi iresponsabilitate in decizia
de a nu tine cont de comportamentele negative ale partene-
rului. De exemplu, daci nu te deranjeazé faptul ca partenerul
tdu este infidel sau ca joacad economiile tale la orice casa de
pariuri, vei ajunge incornorat si in siracie lucie. Exista riscul
de a ignora ceea ce n-ar trebui si fie ignorat, pentru ca una
este sa fii obsedat de deficientele persoanei pe care o iubesti,
si alta este sd nu le cunosti pentru cé ti-e teama s le infrunti.
Acest optimism distorsionat nu Incurajeaza, ci este ingeldtor.
In schimb, un pesimist bun este in primul rind un subiect
bine informat si, cu cit este mai bine informat, cu atat scad
sansele de a se ingela. Prin umare, intre optimismul euforic
al indrégostirii si scepticismul inteligent al iubirii mature, ti-1
recomand pe acesta din urm3, dacd nu exista fluturasi sau
lilieci in stomac.

Te concentrezi asupra celor bune si le exagerezi

Acesta este un alt aspect al dragostei oarbe: subliniezi
cele bune si, daca este posibil, le maximizezi. Evientiezi per-
formantele In defavoarea nereusitelor, desi acestea din urma
sunt numeroase gi mult mai grave. Este constrangerea pentru
incurajare care se concentreazé exclusiv asupra aspectelor
pozitive si le multiplica atat de mult, Incat creeaza impresia
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cd totul la partenerul tiu este minunat. In felul acesta, in-
drégostita sau Indrigostitul isi lauda si isi recompenseaza
partenerul in mod obsesiv pentru orice, chiar si pentru cele
mai normale lucruri din lume: , Esti minunat”, ,Esti genial”,
»INu e nimeni ca tine”, ,Parca nu ai fi de pe aceasta planeta!”
Si asa mai departe. Si dupa atata incurajare a comportamen-
tului partenerului si concentrare exclusiv asupra lucrurilor
~bune”, amandoi sfarsesc prin a inghiti galusca. Nu sunt de
parere céd ar trebui sa fim extrem de obiectivi cu persoana iu-
bita (printre altele, pentru cd iubirea nu ne permite), dar una
este jocul inofensiv al Infrumusetarii romantice, si cu totul
altceva este sd vezi méretie acolo unde nu exista.

Daci in fiecare zi si in fiecare moment iti repetd ca te ase-
meni cu un zeu sau o zeitd, in cele din urma vei ajunge sa
crezi cd cel care te lauda s-ar putea sa aibd putind dreptate.
Intr-o zi cand te astepti cel mai putin, te vei uita in oglin-
d4 si vei spune: ,De ce nu?” Legdtura care se dezvolta intre
un magulitor compulsiv si un mégulit care se complace este
adesea extrem de simbiotici si foarte rezistenta la schimbare.
Odatd am participat la o cind aldturi de un cuplu care in-
deplinea aceste conditii. Doar pentru a cita un exemplu din
ceea ce a fost un sir de aplauze si felicitari, ma voi referi la
salatd. O simpla si insipidd salata! Barbatul, care, dupa spu-
sele femeii, era un bucdtar expert, a plasat simetric pe o far-
furie mare cateva salate din acelasi soi, a addugat apoi putin
creson, doud rosii feliate i pe fiecare felie cate o ridiche. A
marinat salata cu ulei de masline si otet. Sotia se lingea pe
degete dupa fiecare frunza de salaté din care gusta ca gi cum
ar fi fost un tip special de caviar. Rezultatul: salata verde,
ulei, otet si 0 jumditate de ora de comentarii referitoare la
importanta distributiei legumelor in vas si proportia exactd
a ingredientelor. Fara indoiald, aproape un delir culinar, In
timp ce oaspetii au depus eforturi sustinute pentru a regasi
geniul acolo unde nu exista. Cred cd dupé atatia ani de in-
curajare fird discernamant, omul trebuie s fi pierdut orice
simt al proportiei. Si, daca ma gandesc bine, mi-1 amintesc
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cum, disimuland si imbrdcandu-se intr-o falsa modestie, era
mandru de ldptucile palide si decolorate. Este atat de usor s
creezi un monstru de orgoliu!

Dacd partenerul tdu iti spune ci esti cel mai frumos, unic,
special, stralucitor, sexy, original, creativ, transcendent si aga
mai departe, bucura-te de aceasta, dar nu,o lua ca liter3 de
lege sinu crede tot ceea ce zice. Aceasta declaratie a lui Ortega
y Gasset deschide o reflectie interesanté: ,,Nu e vorba cé dra-
gostea se Insald uneori, ci ca este o inselare; ne indragostim
atunci cind asupra unei anumite persoane imaginatia noastra
proiecteazd perfectiuni inexistente.” Céat de mult proiectezi?
Esti congtient de aceasta?

Minimalizarea problemelor sau
»Nu e chiar asa de rau”

Existd oameni care traiesc ascunzand mizeria sub covor,
pana cand intr-o zi (intotdeauna se intdmpla asa) muntele de
gunoi este atat de mare incét 1i obliga sa se uite dedesubt. $i
atunci, cAnd nu mai au nicio scdpare si realitatea 1i izbé$te
in moalele capului, folosesc tertipul de a minimiza Iucrurile:
»Nu e mare lucru.” sau ,Nu mi se pare atat de grav.”

Aici problemele nu sunt ignorate; ele au fost reduse sau
interpretate cu bunivoints, cand de fapt nu este cazul. in
timp ce in situatia de mai devreme se exagereaza cele bune
pentru a construi un paradis emotional fictiv, aici se pune
lupa invers si totul devine imperceptibil. Sa ludm In conside-
rare doud cazuri.

A. ,Nu sunt lovituri riu intentionate.”

Un pacient era victima unei femei extrem de agresive, care
ajunsese chiar sa-1 loveasca. El a venit la sedintele mele pen-
tru ca sofia 1i aruncase o farfurie in cap si a trebuit s fie dus
de urgenta la spital. Odaté ajuns acolo, incurajat de familia
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sa, a incercat sd@ depund o acuzatie de abuz, dar comisarul de
serviciu l-a scos afard de brat, spunandu-i cd departamentul
sdu nu se ocupa de ,barbatii efeminati si pricéjiti”. Cu capul
bandajat si orgoliul ranit, a inceput consultatiile cu speranta
ca sotia lui va participa la sedinte , pentru a-si tempera putin
caracterul”. Dialogul care urmeaza face parte dintr-o conver-
satie pe care am avut-o cu el:

Terapeutul (T): De cati ani va confruntati cu acest abuz?

Pacientul (P): De cincisprezece ani...

T: E o perioada lunga... V-ati apérat vreodata?

P: Exagerati. Sotia mea nu este un criminal.

T: Este adevarat. Cu toate acestea, nu credeti cd ar trebui
sé va faceti griji pentru cele treisprezece copci pe care
le-ati capétat la cap, pentru hematom si examindrile
neurologice ? Deznodamantul ar fi putut fi fatal.

P: Aceste acte violente au avut loc numai de trei ori... De
cele mai multe ori e vorba doar de insulte si i‘mbrén-
ciri...

T: Nu vé deranjeaza cd vi insulta si va imbranceste ?

P: Asta se intampla aproape in toate cuplurile.

T: fmi pare riu s v4 contrazic, dar nu este asa.

P: Atunci cand existd dragoste, totul se poate depdsi, iar
ea este un om bun... Singura problemd este cd are un
caracter foarte puternic...

T: Vd este frici de ea?

P:Deea?

T:Da.

P: Un pic, dar nu intotdeauna... M& descurc... Nu inseam-

' 1 cd eu tac si nu Incerc sd ma apar, dar cantaresc bine
lucrurile Inainte s le spun sau s le fac.

T: Dar ati cerut ajutor?

P: Familia mea a insistat, dar cred cé nu este necesar.

T: V-ati simti bine daca as vorbi eu cuea?

P: Sund bine.
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La fiecare Intrebare de-a mea dddea din umeri, ca si cum
ar fi spus: ,Nu meritd efortul.” Putem desconsidera chiar
viata daci vrem. Pacientul meu avea o problema cronici de
evitare si o lipsd a judecétii asertorice care il faceau sa subes-
timeze aspectele negative ale partenerei sale si sd nu evalueze
just consecintele reale ale acestora. Doar printr-un tratament
intensiv pe termen lung cei doi au izbutit sa aiba o relatie
functionala. Doamna a reusit sd-si diminueze comportamen-
tele agresive si sd-si Imbundtateasca autocontrolul, iar paci-
entul meu a Invitat sd nu minimizeze informatii reale si sd
fie mai asertiv.

B. ,,Dumnezeu nu bate cu parul, bate cu palma.”

Imi amintesc de cazul unei femei foarte dependente, ci-
sdtoritd cu un barbat alcoolic si extrem de violent. Tactica de-
fensivd a pacientei mele, in momentul in care era atacata de
sotul ei, era sd-si acopere fata cu mainile si sa-si repete pentru
sine, cu voce tare, de nenumarate ori: ,,Dumnezeu nu bate cu
parul, bate cu palma.” ,,Dumnezeu nu bate cu parul, bate cu
palma.” Credinta ei era ca Dumnezeu ne da o multime de di-
ficultdti ca sa crestem si sd Invétdm, dar cd nu intentioneazi
niciodata sa ne faca rau. Dincolo de respectul pe care il meri-
ta modul sdu de gandire, am Incercat sa o fac sd-si dea seama
cd, in cazul sdu, cel care o batea cu parul si cu palma era sotul
ei. I-am sugerat sd se gandeascd la o zicald populard, accep-
tatd de oamenii care 1i impartdseau convingerile religioase:
»Pune mana, si o s pund si Dumnezeu mila.”

Mz Indoiesc cd o fiintd superioard trebuie si ne ,batd cu
palma” ca sa devenim constienti si si reactiondm ; si nu cred
nici cd un astfel de tratament justifica incalcarea drepturilor
omului. Cu toate acestea, pacienta mea era prinsd intr-un
monumental mecanism de apdrare, foarte greu de eliminat.
Intr-o intalnire, m-a asigurat: ,Ceva trebuie sa invat din po-
vestea asta; ceva trebuie si-mi comunice viata.” I-am ris-
puns ca probabil viata, natura, Dumnezeu sau cosmosul, i
sugerau sd fugd cat mai departe posibil si si-1 denunte pe
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infractor. Existd moduri mai civilizate si mai umane de a in-
vata decat supunerea la torturd (desi unii incd mai cred ca
bataia e rupta din Rai). Ea considera cé sotul ei era un instru-
ment de facturéd cvasidivind, care 1i permitea sa se purifice.
Nu doar il idealiza, 1l sanctifica. Un consilier religios a reusit
s-0 scoatd din acest supliciu si sd acceadd la Dumnezeu in-
tr-un mod mai putin autodistructiv, in care, desigur, sotul ei
nu indeplinea nicio functie de intermediar.

Te prefaci c esti prietenul celui care te-a ranit

Aici strategia este sd stergi cu buretele si s-o iei de la ca-
pat, pentru a modifica legdtura in aga fel incat idealizarea sa
nu se piarda. Cheia este sa-i oferi partenerului statutul de
~prietend” sau ,prieten”, pentru a-i salva maiestuozitatea:
~Nu este un sot bun, dar este un prieten excelent.” Sau: ,Ca -
sotie este un dezastru, dar ca prietend este exceptionalé.”
Piaradsesti o idealizare si te conectezi la alta: schimbi piedesta-
lul, fara a afecta starea subiectului. Partenerul, care cu cateva
zile Tnainte putea fi considerat o pacoste, este acum evaluat
pozitiv. Cum putem intelege acest lucru? Putem trece de la
dusmanie la o prietenie exceptionald peste noapte? Poate o
persoand care ani de zile ti-a ficut viata amara sa se transfor-
me brusc si fard resentimente intr-unul dinfre cei mai buni
prieteni ? Prietenii sunt respectati si admirati, sunt iubiti si li
se acorda incredere, iar acest lucru are nevoie ca o intreaga
istorie sd existe In spate, in care apropierea sa se fi construit
in fiecare zi, aldturi de un numar considerabil de coincidente
si experiente de viatd. Nu putem schimba statutul emofional
al unei relatii ca prin magie si nu putem ignora trecutul. 53
ierfi nu inseamna sa suferi de amnezie, ci sa-ti amintegti fara
durere, iar acest lucru se realizeaza printr-un efort interior
serios si sustinut, nu printr-un ordin.
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Un pacient mi-a spus: ,,Noi nu mai suntem un cuplu, dar
am ramas prieteni. Cel putin, mentin o legaturi cu ea si n-o
pierd de tot. Voi pastra partea sa bund.” Dar ce trebuija s
facd barbatul cu dragostea care 1i iesea din tot sufletul si il
coplesea? Ce putea face cu suferinta pe care i-o generase ea?
Sa o ascundd, s o sublimeze Intr-o prietenie nesigura care sd
devind un nou supliciu prin faptul ci era aproape de ea, dar
nu putea nici macar sa o atinga? A fi ,prieten” cu cineva pe
care 1l iubesti si nu te iubeste nu este altceva decét o ,stupi-

ditate sentimentald”, care fard indoiala te va rani. Nu-ti su-
praestima puterile.

Cultul personalitatii

Cultul personalitatii se caracterizeaza printr-o adorare ex-
cesivd si lingusirea persoanei iubite. Cei care se Incadreaza
in aceastd varianta emotionala trec de la dragoste la omagiu
si de la afectiune la veneratie. Odatd, am auzit o tdnara spu-
nandu-i prietenului ei: ,Nu stii cit de mult apreciez ca m-ai
observat. O persoani ca tine, care este mai presus de ceilalti.”
Trebuie sé fie complicat sa te Indrdgostesti de liderul, ma-
estrul sau gurul momentului, fiind un simplu muritor. Este
adevarat ca uneori dam conotatii erotice persoanelor pe care
le admiram, dar o relatie sdndtoasa nu este o ,sectd a doi
indivizi” dintre care unul este uns. Partenerul trebuie iubit
in mod relaxat, trebuie sa-ti placa, sé te bucuri de el, trebuie
imbratisat, gadilat, sicanat, trebuie sé rézi cu el, si-i invadezi
teritoriul si sd-i impértasesti secretele, fard prea multe coduri
si cerinte formale, farad sa-i cazi la picioare sau sa-i aprinzi
luméndri. Cand oferi omagii persoanei pe care o iubesti, esti
vasal, nu partener.
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Ca sd intelegi mai bine: daca manifesti vreunul dintre ur-
métoarele comportamente sau atitudini, te-ai blocat pana pes-
te cap Intr-o relatie afectiva al carei motor este cultul persona-
litatii.

e Simti cd persoana iubitd este superdotatd, ca alta ca ea nu
mai existd si ajungi sd te Inchini in fata ei. Dragostea ta se
confunda cu reverenta, adorarea, cultul sau idolatria. Perso-
nalitatea sa meritd Inchinare, cdci, desi nu este un zeu sau o
zeitd, e foarte usor sa crezi ca ar fi.

e Accepti fdra sa critici tot ceea ce spune sau sugereaza par-
tenerul tau. Consideri cd opiniile acestuia sunt expresia
celei mai profunde intelepciuni, ceea ce exclude din partea
ta orice respingere sau opozitie. Treptat, legatura afectiva/
sexuala va fi transformata intr-o relatie ca cea dintre un
maestru si un elev. Cum sa faci dragoste cu , ghidul tau
spiritual” si s& supraviefuiesti Incercarii? Cum sa fii tu in-
suti cu cineva care este ,mai evoluat” si care este cu ani
lumina inaintea ta? ,

e Ataci pe oricine nu vede ca partenerul tau este infailibil.
Premisa este: ,Cine nu reuseste sa Intrezéreasca esenta lui
minunatd, nu meritd sa fie in preajma sa si va fi declarat
dusmanul meu personal.”

o Crezi ci trebuie sd devii biograful partenerului‘tiu si si
documentezi aspecte ale vietii sale de zi cu zi, cum ar fi
sd scrii un jurnal cu frazele sale celebre sau cu gandurile
sale, sa alcatuiesti un album cu fotografiile lui, sa-i pastrezi
hainele pe care nu le mai imbraca, sa-i inregistrezi sau sa-i
filmezi activitdtile, pe scurt, sa Incerci sa construiesti un
document istoric bine organizat i sistematizat, care sa tina
loc de sanctuar si fisier.

o {i atribui daruri sau abilititi neobisnuite si stabilesti core-
latii iluzorii intre aceste , puteri” si realitate. De exemplu,
crezi cd este capabil sd ghiceasca viitorul, sd identifice bu-
ndtatea sau rdutatea oamenilor doar uitdndu-se la ei, poate
citi gandurile si asa mai departe.
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Nu ma refer la exaltarea naturald si ludicd a persoanei
iubite, atunci cand i Indulcim urechile pentru a-i da fiori si
exageram complimentele pentru a méari romantismul. Ma re-
fer la credinta irationald si neintemeiata ca partenerul nostru
este atat de special si unic, Incat dragostea obisnuitd nu este
suficienta pentru a satisface conditia sa extraordinara. Aici
nu e vorba de iubire, ci de canonizare. Uneori, atunci cand
ma confrunt cu unele idealizari emotionale cu adevarat irati-
onale, 1i intreb adesea pe pacientii mei:’,Scuzd-md, partene-
rul tdu zboard cumva?”

De la idealizare la dispret

Nu existd un adevar mai mare ca acesta: poti trece rapid
de la dragoste la urd daci atingi tasta potrivita. Uneori, in-
dignarea si furia sunt atat de puternice, incat iubirea iese pe
usa din spate si nu mai raméne nimic. Am discutat despre
faptul cad dezamadgirea are aceastd capacitate eliberatoare de
a ne scdpa de dragostea nesdndtoasd, dar nu doar ea. Unii oa-
meni care au tendinfa de idealizare emotionald, atunci cand
descopera c3 partenerii lor nu-i mai iubesc si nu-i mai do-
resc, sunt profund ,,ofensati” si trec de la veneratie la dispret
intr-o clipd. Nu-i zdruncind numai tristetea pierderii, ci, de
asemenea, si minia cd nu mai fac parte din lumea cereasca
si admirabild pe care partenerul lor le-o oferea; acesta este
sindromul ingerului cdzut si expulzarea sa ulterioard din pa-
radisul iubirii, chiar daca este un miraj.

Unii indrégostiti cred ca jumaétatea lor are , obligatia” de
a-i iubi sau de a-i dori, si, atunci cand acest lucru nu se in-
tampld, se simt ,Ingelati”. Desigur cd este absurd sd ceri iu-
bire ca gi cum ai cere respect, pentru cd, dacd ai impresia ca
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ai dreptul s fii iubit, celdlalt ar trebui sd aiba datoria sa te
jubeasc, ceea ce este gresit din punct de vedere etic. O feme-
ie striga la sotul ei care n-o mai iubea: ,Cine crezi ca esti?!
Crezi cd poti sd nu m& mai iubesti de la un moment la altul ?!
Eu merit respect.” $i apoi, batand in mas3, striga: ,Tradator!
Tradétor!” Cu cateva minute nainte de a afla ca el n-o mai
iubeste, femeia spunea cé sotul ei era ,cel mai bun om din
lume”, plin de valori si virtuti. $i, intr-o clipita, evaluarea po-
zitivd s-a spulberat, iar femeia a trecut de la incintare la dez-
amagire. Motivul? N-o mai iubea. Este mai ugor sd iertdm
dispretul sau indiferenta oamenilor de rand, decét lipsa de
iubire din partea idolilor nostri. Chiar daca nu ne place, par-
tenerul nostru are dreptul sd nu ne mai iubeasca. $i ce putem
pretinde atunci? Dreptul de a primi in timp util acea informatie
care ne-ar putea rini. Daca persoana pe care ai idealizat-o nu
te mai iubeste, ceea ce vei avea de Infruntat nu va fi un sim-
plu medi, ci exilarea existentiald a unei fericiri care iti umplea
fiinta, chiar daci era imaginarj. Tu ai creat-o.

Mic ghid ca sd nu-ti idealizezi
partenerul si ca iubirea sa revina
cu picioarele pe pamant

1. Pe cine iubesti: pe partenerul real
sau pe cel imaginar?

Este o intrebare inevitabild, dacd vrei sd-ti pastrezi rela-
tia functionald. Faptul cd te intrebi cat ai ,addugat” sau cat
ai ,eliminat” din persoana iubitd ar putea genera unele te-
meri. Primul pas pentru a afla cu cine esti cu adevérat este
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sa presupui ca s-ar putea sa te fi Ingelat in alegerea pe care ai
facut-o; insé, ca o consolare, multi oameni care se hotirdsc si
vadd persoana pe care o jubesc asa cum este, fard pértinire
sau machiaj, descopera cd omul pe care ,nu l-au idealizat”
este mai bun si oferd mai multe satisfactii decat personajul
»inventat”,

Sa incepem cu elementele de bazi si chiar evidente: par-
tenerul tau nu este perfect. Bine ai venit in lumea normala. $i,
cum fiinta pe care o iubesti nu este un-organism glorios, va
trebui sa-1 vezi cu bune si cu rele. Acest lucru iti va permite sa
tragi concluzii suplimentare cu privire la ceea ce este supor-
tabil si de nesuportat, sa vezi daca virtutile depasesc defecte-
le sau invers, si sa-ti dai seama cum sa te descurci cu partile
rele. Asta e vestea proasta pentru cei care idealizeaza: daci
iubesti doar o anumitd laturd a partenerului, nu vei putea construi
o relatie stabild. Este posibil sa nu te mulfumeasca anumite lu-
cruri, dar trebuie sa existe o acceptare a esentei sale, a valorii
sale personale, dincolo de deficiente.

Asadar, ca sd stii pe cine iubesti, trebuie sa-ti cunosti in
profunzime partenerul. In experienta mea de terapeut, am
fost surprins sa vad ignoranta pe care unii oameni o au cu
privire la partenerii lor si surpriza pe care o manifesta atunci
cand le spun cite ceva despre acestia. Sa vedem doua exem-
ple de surprize placute.

e {i spun sotului: ,Sotiei dumneavoastrs i plac fanteziile se-
xuale. Una dintre favoritele sale este sa aiba un trio cu dum-
neavoastra si cu o altd femeie.” Barbatul raméne cu gura
cdscata si spune: ,Nu pot sd cred, credeam ca e o mirono-
sitd... Dumnezeul meu, are propria mea fantezie.” Cum sa
nu-ti imaginezi intalnirea din acea zi, atunci cand fiecare
spune adevarul si isi da cartile pe fatda ? Asta nu inseamna
ca trebuie sa te apuci sa cauti cu lumaénarea, iIn mod com-
pulsiv si cu disperare, intalniri de gradul al treilea, de orice
culoare si forma. Fanteziile erotice trebuie savurate lent, de
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comun acord si fara presiune, indiferent daca sunt reale sau
imaginare. Inseamn3 s v4 jucati impreuns, s& v descope-
riti si s va distrati. Intre cei doi s-a deschis o us4 care fusese
inchisd de ani de zile.

o i spun unei femei: ,,Sotul dumneavoastra a citit multe carti
despre budism. Le are la birou, de teama cd dumneavoas-
trd, fiind catolica, 1l veti critica.” Femeia s-a uitat la mine
nedumerita: ,Dar eu merge la ore de budism tibetan si me-
ditatie!” Ea fdcea yoga dimineata, dupa ce pleca el. Pare
ciudat, dar acest lucru se petrece mai des decat credeti.
Trdim cu cineva pe care spunem cé-1 iubim si, din lipsa de
comunicare, sfarsim in dou# bule neconectate. In cazul de
fata, cei doi nu stiau de Inclinatiile lor spirituale!

Exemplele de mai sus clarifica faptul cd de multe ori nu
comunicdm de ajuns si, desi trdim sub acelasi acoperis, nu ne
regasim in intimitate: dacd nu-ti cunosti partenerul, probabil cd
nici el nu te cunoaste.

2. Identifica distorsiunile prin care idealizezi

Daca ai acceptat, chiar si fdra tragere de inimd; ca poate
nu-ti cunosti atat de bine jumaétatea, trebuie sa-ti sustii drep-
tul de a te indoi prin acte inteligente si bine orientate psi-
hologic. Dacd esti curajos, vei inldtura valul , cosmetizarii”
pentru a vedea persoana iubitd in mod direct si In stare na-
turala. Identifica distorsiunile despre care am discutat (orbi-
rea emotionald, exagerarea binelui si minimizarea celor rele),
si, atunci cand afli care sunt acestea, elimini-le. Nu exclude
lucrurile negative, ci integreaza-le in celelalte. $i nici nu am-
plifica punctele sale forte si minimiza greselile, ci observé-le
in dimensiunea lor reald. Evalueaza totul la justa sa valoare.
Pentru a putea privi lucrurile fard partinire, trebuie sa re-
nunti la ideea cd persoana iubitd este vecina cu perfectiunea.
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Pentru a avea o imagine clard asupra partenerului tau,
trebuie sd-1 privesti intr-o maniera holistica : investigheaza-i
viata de zi cu zi, istoria, felul cum vede lumea, fiecare dintre
rolurile sale si alte cotloane ale existentei. Partenerul, in afara
de a fi perechea ta, are parinti, frati, un serviciu, prieteni, co-
pii, persoane din afard cu care are relatii, stabileste legaturi
si creeazd sentimente. $i odatd ce Incepi caldtoria inopinata
(fara distorsiuni) catre persoana jubitd, invitd-1 sd intreprin-
da aceeasi cilitorie in sens invers. Oricare ar fi decizia ta, ac-
tioneaza In deplind cunostinta de cauza; ceea ce crezi despre
persoana pe care o iubesti nu va fi 0 minciund autoimpusa,
ci vei avea certitudinea cuiva care actioneaza din convingere.

3. De ce iti doresti un superpartener?

Esti unul dintre acei oameni care viseazd sd aiba ca par-
tener un supermodel sau vreun Adonis? Gandeste-te pentru
o clipa si raspunde-ti cu sinceritate: de ce sa vrei o astfel de
persoand? Va trebui sd tii la distantd o multime de admira-
tori sau admiratoare! In plus, dup3 cateva luni impreuns, as-
pectul fizic, dacd asta e tot ce existd, tinde sa-si piardd efectul
initial (deja nu mai e nou). Poate cé ti-a trecut. Esti cu cineva
foarte atractiv si, dupd un timp, nu pare sa mai fie ceea ce
a fost. Totul intrd In normal, devine urét. Si, cand te astepti
mai pufin, incepe sd-ti placa cineva care este foarte depar-
te de standardul tau de frumusete. De ce? Pentru cd nu te
indrdgostesti de faima, de statut, de un trup sau de portofel
(desi aceste lucruri ajuta foarte mult in faza initiald de cuce-
rire): te iIndragostesti de persoana respectivd, de ceea ce este
ea, de personalitatea sa, de umorul, privirea si zambetul ei,
de felul cum isi iubeste familia, de sensibilitatea si ideile sale.
Nu spun cd latura fizica nu conteaza; ceea ce sustin este fap-
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tul cd nu este suficient pentru a te indragosti: mai important
decdt un trup este cum se poartd si ce anume se face cu el.

Superpartenerii nu exista, aga cd nici nu-i inventa, nici
nu-i cere. Capcana este dupa cum urmeaza: daca visezi sa
ai o relatie cu o femeie sau cu un barbat de nota zece (adica
celebri, bogati, frumosi), dar nu te baga in seama niciuna din-
tre aceste fiinte speciale, atunci iti cauti o pereche ,normalad”
(care ar trebui sa fie de ajuns pentru tine) si incepi (constient
sau incongtient) sd o ,,recompui” si sa o dichisesti pentru ca sa
evolueze. Aceastd ,,schimbare extrema” nu trebuie nici macar
sa fie reald; este de ajuns ca mintea ta sd perceapa lucrurile
astfel si sd te poti afisa in lume cu ea. Poate exista o prostie,
un abuz, o lipsa de respect mai mare pentru partener?

4. Nu aduce omagii nimanui

A incuraja persoana iubita, a-i sarbéatori succesele sau a
exprima afecfiunea nestingherit sunt lucruri placute care iti
pastreaza activa conditia umana. A le darui dragoste alto-
ra pare a fi ceva placut in sine; cu toate acestea, totul suge-
reaza ca, atunci cind suntem intr-o relatie, acest ,altruism
emotional” are nevoie de un feedback ca sd functioneze
bine. Mintea noastra cauta reciprocitate in persoana iubita.
Aceasta corespondenta nu trebuie sa fie milimetrica si minu-
tioasd, dar trebuie sa existe, cici atat inima, cat si organismul
o cere. Nu este vorba de egoism, ci de necesitate si asteptari.
Daci oferim sex, agteptam sex; dacd suntem fideli, asteptam
fidelitate. [ubegte-ma ca s& te iubesc si eu, spune proverbul,
gi nu existd nimic care sa {ina de interes in asta; pur si simplu
nu vrei sa fii cu cineva narcisist sau indiferent, care s te pri-
veasca de sus sau care sa ,,uite” si te iubeasca.

In procesul de idealizare a partenerului, acest schimb — ia
si da-mi —, care este bilantul esential al democratiei sentimen-
tale, se intrerupe sau slabeste, pentru céd-1 vedem pe celilalt
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ca pe o fiinta superioard. Dacd 1i aduci omagii persoanei
pe care o iubesti vei ajunge la supunere si ascultare oarba:
atunci cand viata ta devine semnificativa gratie partenerului
tau, iti merge prost.

5. 54 te iubeasca pentru ceea ce esti

Acesta este celalalt punct de vedere: al celor idolatrizati
care deja s-au cam siturat sd joace rolul de oameni speciali.
Nu te-ai gandit niciodata cd poate partenerului tdu nu-i place
sd i se atribuie atatea dichisuri personalitatii sale? Chiar este
o Incércaturd incomoda sa mentii nivelul pe care il pretinde
cineva.

Daca atunci cand te idealizeza partenerul accepti exalta-
rea si rdmai acolo, fascinat de lingusiri, ceva este In neregu-
la cu respectul tdu de sine. N-ar fi mai bine si te iubeasca
pentru cine esti? Odata, am intrebat o femeie daci il iubea
cu adevarat pe sotul ei, iar ea a raspuns: ,Nu stiu, nu sunt
sigurd... Dar el cu siguran{d ma admird si ma iubeste, mé face
sd ma simt ca o regina.” Vrei un partener sau un lingusitor
profesionist? E adevarat cd este tentant sa fii ridicat la sta-
tutul de semizeu, existd ceva mitic si magic In asta, pe langa
faptul cd de multe ori este chiar incitant. Fanteziile cd ai fi
Zeus sau Afrodita au farmecul lor (stiu cazuri in care unii
au transformat asta Intr-o practicd sexuald); cu toate acestea,
unii se ataseazd de personaj si, asa cum se intampla cu cei
care Incearcd anumite droguri, incepe sa le placa. A te simti
idealizat sau idealizatd creeaza dependenta si obisnuintd in
oamenii nesiguri. Un bdrbat, ridicat la cele mai inalte sfere
cosmice de cdtre sofia sa, imi spunea: ,$tiu cd nu e adeva-
rat ceea ce imi spune ea, dar e ca si cum ar fi. Eu prefer sd
cred ca e adevarat.” Un Matrix sentimental: trdiesc in iluzia
autoamagirii emotionale ca si cum aceasta ar fi realitatea. Iti
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spune cd nu mai existd amanti ca tine, i tu o crezi; cd esti cea
mai frumoasa persoana de pe planetd, si tu o crezi; cd nimeni
nu are inteligenta ta, si te simti Einstein. Dupa cativa ani, in
afara de faptul ci ti-ai pierdut identitatea, vei fi un amalgam
de minciuni.

6. Dragostea pdmanteasca .
este mult mai distractiva

Aceasta este o problema eminamente practica si comuna.
Harul jubirii omenesti nu rezida in sfintenia sa, ci in uma-
nitatea imperfecta care ne defineste. $i din aceastd cauza,
iubirea iti poate aduce mai multd suferintd sau majoritatea
problemelor. Dragostea glorificatd este plictisitoare si gra-
va, pentru cd de dragul ,respectului reverential”, se pierde
umorul, caracterul ludic, spontaneitatea, capacitatea de a fi
surprins si orice lucru care incalca formalitatea de factura
ireverentioasa. Nimeni nu poate juca o festa liderului cultu-
lui si sd continue ca si cum nimic nu s-ar fi intamplat: urmea-
z4 bataia cu pumnii In piept, mortificdrile si toate celelalte
care abordau lipsa de respect. Mai bine o iubire paméanteasca
cu cineva facut din carne si sange, fira prea multe momente
celeste; mai bine o iubire frumos viciata si cat mai realista si
umana posibil. Dacd nu te multumeste o dragoste normald,
ai o problema, pentru ca aceasta este singura care exista.




Principiul 9

-

DRAGOSTEA NU ARE VARSTA,
DAR INDRAGOSTITII AU

Fericit este cel care a fost tandr in tineretea sa;
fericit cel care a gtiut si se maturizeze la timp.

A.PUSKIN

In ochii tinerilor, arde flaciira;
in ai batranilor, strilucegte lumina.

VICTOR HUGO



Oare dragostea nu are varsta ? Cine stie, poate cd e adeva-
rat: ne putem indrdgosti de un adolescent la o sutd de ani sau
de profesoara de la scoald desi suntem doar niste tanci. S-ar
parea ca dragostea nu respecta cronologia: isi intinde tenta-
culele si rdmanem blocati acolo. Oricine se poate indragosti
de oricine, netinand cont de epoca. Cu toate acestea, desi este
adevarat ca dragostea pare a nu avea varsta, Indragostitii au.
~Eu de patruzeci de ani si tu de doudzeci”, spune un cantec
romantic, incercand sd demonstreze ci nu este atit de ugor
sa echilibrezi diferentele cronologice. Sau invers: ,,Am do-
udzeci de ani si tu ai patruzeci”, sau cincizeci, saizeci... Desi
sdgeata lui Cupidon nu respectd nici varsta, nici statutul so-
cial, convietuirea in schimb tine cont de acestea. Trebuie si
punem sentimentul de iubire la locul lui; sd nu-i atribuim
responsabilitatea deplind si sd acceptam faptul ca, atunci
cand longevitatea si afectiunea se intersecteazi, problema
este mult mai complexa decat pare.

O pacienta de cincizeci si doi de ani, divortatd si cu doi
copii mari, s-a indrdgostit de un tindr care avea jumata-
te din varsta ei. Nu judec intentiile barbatului indragostit,
dar faptul cd ea era o persoand foarte bogata a creat citeva
suspiciuni printre oamenii din jurul sdu, si mai ales printre
membrii familiei ei, care s-au opus relatiei. in special tatil
pacientei mele, care nu-si putea imagina cum ar fi sa aibd un
ginere care sa arate ca nepotul. In ciuda protestelor catego-
rice ale celorlafi, ea a dat frau liber ,,curtii” lui si a ficut-o in
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mod deschis si public, fdrd sa ascunda nimic. Spre deosebire
de felul in care actioneaza unele femei celebre si bogate, care
incep o relatie cu bérbafi tineri si frumosi ca sa se bucure de
ei pentru o vreme (stiind ca cel mai probabil nu va dura toata
viata), pacienta mea, care era o romanticd incurabilg, a luat o
directie diferitd: s-a indragostit si a vrut sd inceapa o relatie
stabild. Ea nu cduta o aventura, ci un sot in toatd regula. La
o sedintd, mi-a spus: ,Vreau sa ma cdsatoresc i nu sunt prea
in varstd pentru a avea copii.” Asteptarile sale erau serioa-
se si hotérate. Cele ale barbatului erau putin mai prudente:
~Pentru moment nu doresc copii gi cdsatoria ma sperie pu-
tin.” Ea a inceput sa-1 ajute financiar, i-a finantat un master la
Universitate si i-a inchiriat un apartament, fara sa-si faca pro-
bleme din aceastd cauzd. Odata, am intrebat-o ce iInsemnétate
credea ca au banii In relatia sa, iar ea a rdspuns, categoric, cd
in dragostea pe care o aveau unul pentru celdlalt nu existau
interese. Cu toate acestea, citeva zile mai tarziu, viitorul sot
i-a ficut o propunere indiscretd si inconfortabild: , Daci ma
iubesti intr-adevar, cumpéara-mi o casd §i pune-o pe numele
meu.” Si, pentru ca dragostea este uneori susceptibila, aceas-
td solicitare a produs in pacienta mea o dezamdgire radicala.
Consternata si abatuta, la inceput a ezitat, iar apoi a decis s&
nu se mai vada cu el, in ciuda sentimentelor sale.'Evident,
nu ar trebui s& generalizdm si sd credem cé toate persoanele
care se angajeaza intr-o relatie cu cineva mai In varsta si bo-
gat sunt rau intentionate sau profitoare, dar nu incape nicio
indoiald: ,,vanatorii de zestre” abundi si dau tarcoale.

Daci esti in ciutare de aventuri, e irelevant ce-ti spun, dar
dacd vrei o relatie ,serioasd”, ar fi mai bine sd Incepi sa-ti
stavilesti putin impulsurile si sa faci in asa fel Incat deciziile
tale si fie mai chibzuite si rezonabile. Aminteste-ti cd decala-
jul initial de varsta devine tot mai marcant pe mésura ce trece
timpul, iar diferenta, care la inceput este suportabild, devine
din ce In ce mai pregnanta pe masura ce trec anii. Nu spun
ca este imposibil, ci cd este important sa fifi pregatiti pentru
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aceastd relafie. De exemplu, nu este acelasi lucru o diferenti
de doudzeci si doi de ani atunci cAnd sunteti relativ tineri
(adicé la optsprezece si patruzeci de ani) cum este la o varsta
mai Inaintata (adicd la cincizeci, respectiv saptezeci si doi de
ani). Desi numeric este aceeasi diferentd de doudzeci si doi
de ani, necesitatile se schimba, obiectivele sunt revizuite, im-
pulsurile se domolesc, iar viziunea asupra lumii se schimb4.
Repet: nu cred ca este imposibil, dar nu este usor atunci cand
cineva isi face planuri pe termen mediu'si lung.

Raportul psihologic

Am cunoscut relatii in care diferenta de varst4 este redus3
din punct de vedere psihologic, din cauza atitudinii indra-
gostitilor. Persoana mai tinara are o judecatd maturs, iar cea
mai in vérsta are un spirit juvenil si energic. In dragoste, nu
se unesc numai trupurile, ci si mintea, credintele, cheful de
viat3 si ideologiile. imi aduc aminte de un cuplu in care ea
avea treizeci si cinci de anij, iar el saizeci si patru. Erau per-
soane foarte speciale pentru care aceasta diferenta nu insem-
na mare lucru. Printre altele, i unea o mare pasiune: arta.
Locuiau impreund intr-o casa la camp, el era un sculptor fara
bani, iar ea, care fusese eleva lui, incerca si se lanseze in lu-
mea picturii. Trdiau printre metale contorsionate, panze si
pensule, inconjurati de copaci si citeva animale. In locul ace-
la, se simtea peste tot dragostea; era un amestec de afectiune,
dorintd, inspiratie, frumusete si vocatie. Era vorba de mult
mai mult decat de feromoni. Ai fi putut si-i prezinti femeii
cel mai atragdtor tanar de pe Pamant, si nu s-ar fi intdmplat

w oA

nimic; inima ei era deja sigilata si pastratd in siguranta.
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Dorinta de a fi protejat

" Este clar ca gustul pentru persoane mai in varsta este va-
labil si respectabil, fie pentru cd se cautd ceva legat de in-
telepciune, cumpatare, maturitate sau experienta. Cu toate
acestea, existd cazuri in care aceastd Inclinatie raspunde unei
nevoi profunde de a fi protejat. Persoanele care au fost aban-
donate, care au suferit de privare emotionala in copilarie sau
au fost supuse In mod exagerat unor autoritati sunt predis-
puse sa stabileascd relatii cu parteneri care joaca un rol de
Ingrijitor. Ceea ce multi Indragostiti cauta In persoanele mai
In varsta este o garda de corp emotionald, cineva mai sigur si
mai puternicin care ar putea avea incredere pentru a face fatd
vietii. Acest Jucru nu Inseamnad cé dragostea nu-si face apari-
tia l]a un moment dat, iar convietuirea devine un amestec de
afectiune si necesitati; dar daca exista sechele ale unor relatii
emotionale din copildrie, ar trebui sa fie tratate. Intreabs-te ce
cauti: ajutor, dragoste sau amandoui ? In final, toti cdutdm o
baza emotionala de incredere si sigurd; cu toate acestea, ceea
ce trebuie sd observi este locul pe care il ocupd ,,siguranta” in
meniul tdu afectiv. Dacé face parte din aperitiv, e gresit.

»~Am nevoie sa ma molipsesc
cu energia tinerilor”

Multi oameni mai In vérsta viseaza sa repete anii tineretii.
Dintr-o dat4, li se reactiveaza hormonii si incep sd caute ,car-
ne proaspata” pentru a se contagia cu entuziasmul si frenezia
acestora. Au trecut prin cabinetul meu cele doud extreme ale
continuumului: cei care renasc datoritad prezentei unei com-
panii tinere si cei care ajung epuizati dupa a doua sau a treia
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Intélnire cu tanarul lor partener, pentru ci durerile lombare
sau sciatica nu-i lasa. Nu se poate intineri dincolo de ceea ce
permite corpul, desi mintea Incearca sa facd regrese. Imaginea
unui batran sau a unei batrane fericite care clatina din cap
in ritm cu fataiala unui tinar este o fabuld de la Hollywood.
Atunci cand eu si sofia mea dansam sau cantam cantece din
vremurile noastre, fetele mele pun o miné de condescendenta
si ne bat usurel pe spate. Mesajul pe care l-as putea descifra
este: ,Stai linistit, tatd, daca sunteti fericiti aga, faceti-o.”

Sé te lagi dus de prospetimea trupurilor tinere este ten-
tant pentru majoritatea oamenilor. $i nu vorbesc numai de
barbati; sd ne gdndim, de asemenea, la acele femei nu tocmai
adolescente care, frecventand cluburile de striptease mas-
culin, innebunesc de bucurie si pun bani in lenjeria barba-
tilor care se misca ritmic. Cu toate acestea, este o frenezie de
o noapte, un moment, o clipa de relaxare pentru a scoate la
plimbare hormonii feminini, si atat. Altceva ar fi sa traiasca
cu unul dintre aceste personaje, sa tina departe admiratorii
de serviciu si sd le dea ocazional calmante, pentru a le linisti
impulsurile.

La un moment dat in viata mea, am iesit cu o femeie care
era cu optsprezece ani mai tanara. Eu aveam patruzeci i unu
de ani, iar ea doudzeci si trei. Relatia a Inceput bine, pana
cand mi-am dat seama cd nu am vrut sau nu am gtiut sd ma
descurc cu o anumitd problemd, probabil din cauza sensi-
bilitdtii mele in ceea ce privea diferenta de varsta. De fieca-
re datd cand auzea muzicd, In masind, intr-un magazin sau
pe stradd, ea Incepea sd se miste In ritmul pe care-] auzea.
Clatina din cap n stilul celor din Rio de Janeiro si isi misca
umerii ca si cum ar fi dansat mambo. Eu nu eram chiar atat
de batran, dar in timp ce gusturile mele muzicale se axau mai
mult pe trova cubaneza, Beatles sau balade, ea intra in extaz
pe muzica trance si electronicd. Trebuie sa marturisesc, desi
nu a fost prea profund din partea mea, cd acele ,convulsii”,
gesturi i spasme simfonice pe care le avea m-au Indepartat
de ea. Emotiile ,,puternice” care ma motivau pe mine erau de
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alta natura si nu aveau nimic de-a face cu plimbdérile de la un
club de noapte la altul.

Fiecare vérsta are ,nebunia” ei specificd, desi uneori este
interschimbabild. Nu e nevoie si-ti intinzi pielea ca o tobd si
sd te imbraci in haine tineresti ca s simti fiorii. Fara a inceta
sd fii tu insuti, poti gdsi oameni care sa te placd. Aceasta e
frumusetea unei lumi atat de variate si multiculturale. Am
cunoscut batrani si batrane care surclasau orice persoand ex-
trem de activi si care aveau o veselie si o dispozitie placuts,
intr-adevar de invidiat. Fiecare pereche creeaza propriul sdu
microcosmos, propria sa intimitate si are modul sdu personal
de a simti si de a se bucura de viatd. Aceasta este legdtura
secretd si de neinlocuit a fiecarui indrédgostit. Cine a spus ca
trebuie sa fii tandr pentru a genera emotii puternice ?

,Vreau sa stiu dacad inca
mai valorez ceva”

Aceastd motivatie rezultd dintr-o problemd mai com-
plicatd. Am putea numi aceasta sindromul actorului sau al
actritei in declin. De exemplu, multe persoane care au fost
celebre transforma epoca de aur intr-o tragedie, pentru ca se
leaga de ceea ce au fost si nu mai sunt. Am cunoscut actori
si actrite mature care, fard si fie batrani, le era rusine de ri-
durile lor si se inchideau in casa vizionand secvente video si
fotografii din trecut (sa ne amintim de Greta Garbo). Daca
vom considera cé fericirea vine din afara, le oferim celorlalti
puterea personala si permitem ca aprobarea societitii, aplau-
zele, faima gi complimentele sa dea sens vietii noastre.

In alte cazuri, refuzand si imbétraneasci si si devini de-
modati, unii oameni ajung sa-si piardd simful proportiei si
al esteticii si dezvolta atitudini nepotrivite pentru varsta lor,

166



Cum sd nu mori din dragoste

incercand s3 recupereze tineretea pierduti. ii vei gasi oriun-
de si este ca si cum ar purta un afis luminos: ,,Eu ma pastrez
tanar, tu?” La care eu as raspunde: ,,Eu nu, din fericire.” Si
care este indicatorul pe care si-1 arogd pentru a-i elimina ani
de zile din varstd sau din procesul natural de imbéatranire?
Cucerirea, actul de a genera dorinta in ceilalti. Este adevérat
ca, vorbind din punct de vedere social si medical, astézi var-
sta de cincizeci de ani seaména cu varsta de treizeci de ani din
trecut; cu toate acestea, este adevirat si faptul ci fiecare var-
sta are farmecul sdu, atata timp cat o acceptam cu naturalete.

Un pacient de saizeci si patru de ani, care fusese toata
viata un afemeiat, nu si-a acceptat niciodata varsta reala si
incerca sa-si Inlocuiasca aventurile din trecut cu prostitua-
te. Practic, plétea in fiecare zi serviciile unei femei, si chiar
ajunsese sa se indragosteasca ,nebuneste” de una dintre ele,
ceea ce i complica foarte mult viata: cheltuia mai multi bani
decat 1si permitea, era deprimat, se umilea; pe scurt, ficea
exact ceea ce n-ar fi trebuit sa faca pentru a avea pace. Lucrul
care il motiva nu era sexul sau dependenta de prostituate, ci
incercarea de a-gi revigora vechiul rol de cuceritor: parodia
comportamentul de seducator si se pierdea in joc, crezand ca
e real. In ziua in care a ajuns la limit4 si a devenit constient de
ceea ce facea, mi-a spus: ,Sunt un visdtor; tot ce am realizat
a fost sa ma transform intr-o caricaturd a ceea ce am fost.”

Relatiile fara experienta

Ce putem spune despre acele cupluri in care indragostitii,
desi sunt aproape niste copii, s-au mutat impreuna ? Ma refer
la cdsitoriile imature, sustinute sau nu de catre parinti. Am
spus deja cd iubirea nu are varstd, dar uneori trebuie sd-i pui
scutece. Daca abia pot sd-mi vad de viata mea, cumn voi putea
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sd md descurc cu altcineva aldturi? Am vidzut multi tineri,
aproape adolescenti, care Incercau sa duca o viata de cuplu
adult imposibila pentru ei. Concluzia mea nu este optimis-
ta: cele mai multe dintre aceste relatii nu functioneaza sau au
nevoie de foarte mult ajutor specializat pentru a merge mai
departe. Existd un timp cronologic si mental pentru a te aseza
la casa ta, si altul pentru a zburda fara frana; de aceea este im-
posibil sd creezi ,,maturitate” sau , tinerete” la cabinet. Exista
perioade influentate de anumite mandate sociale, cicluri vita-
le si schimbari hormonale care ne imping sa actiondm in anu-
mite moduri pe care nu le putem ignora. Nu vreau sa spun
prin aceasta ca nu existd césdtorii intre oameni foarte tineri
care sd mearga bine, dar sansele de succes pentru o astfel de
relatie sunt destul de scdzute. Unii parinti se grabesc sa-si ca-
satoreascd tandra fiicd pentru ca a ramas Insarcinatd, fara sa-si
dea seama ca este de preferat o mama singura pe picioarele ei,
decat o mama cu o casdtorie nefericita si nelinistitd; in plus,
a fi casdtorit nu este o virtute la care trebuie sa accezi cu ori-
ce pret. Cisatoria necesitd o decizie chibzuita si analizata cu
inima palpitand si cu capul limpede: nu este joacd de copii.

Toate la timpul lor.
Argumente pentru a tine cont de varsta

1. Gandeste-te bine ce vrei

Daci esti o persoana care s-a indragosit de cineva care,
dupa varsta, ar putea fi copilul tiu, gandeste-te bine ce vrei:
aventura sau stabilitate emotionala? $tii cd, de-a lungul ani-
lor, diferenta de varstd devine din ce in ce mai marcanta si
vei avea nevoie de un partener hotarat, care sa te iubeasca cu
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adevidrat. Gandeste-te: esti In stare sa nu simti gelozie, frici
de abandon sau de respingere pe masurd ce anii trec? Repet:
dacé obiectivul tdu este si te distrezi, atunci fa-o! Dar daci
ceea ce doresti este sa stabilesti o relatie In viitor, revizuieste
bine situatia. Primul factor pe care trebuie sa-1 iei in conside-
rare este dacd poti avea incredere in partenerul tdu; daca nu
cumva confunda admiratia sau dorinta cu dragostea, daca va
ramane intotdeauna atasat. Al doilea factor se refera la senti-
mentul tiu de incredere in propria persoans, la respectul tiu
de sine, daca esti capabil sa treci peste ridurile si infirmitétile
tale, si sd iubesti in pace.

Toate acestea sunt valabile, de asemenea, pentru persoa-
na mai tanara care s-a Indrégosit de cineva care i-ar putea fi
mama sau tatd (in unele cazuri, bunic sau bunicd). Vei putea
s te descurci cu deosebirile de interese, gusturi si asa mai
departe ? Nu te gandi la ceea ce simti acum, pentru ca dragos-
tea te va face sd ti se paré totul roz. Dd putin timpul Inainte si
imagineaza-te peste vreo doudzeci de ani. Fd acest exercitiu
de mai multe ori inainte de a lua o decizie. De ce cu ,,capul
limpede” ? Pentru cd inima te poate duce oriunde si cu orici-
ne. Totul depinde de scopurile tale si de felul in care vezi tu
lucrurile. Dacd nu inventezi un basm, vei avea optiuni.

2. Cobor eu sau urci tu?

Atunci cand exista o diferenta de varstd semnificativa in-
tre indragostiti, apropierea ar trebui sa fie de ambele parti:
sd ne apropiem din punct de vedere psihologic si emotio-
nal unul de altul, fird a afecta esenta noastra. Cuplarea nu
trebuie sd fie numai orizontald, ci si verticald, pentru a ne
intalni la jumatatea drumului: gusturile tale, gusturile mele
si gusturile noastre. Aceastd ,,mobilitate” in sus sau in jos ga-
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ranteaza ca nimeni nu va deveni un pol fix si permanent in
jurul céruia celalalt trebuie sa graviteze.

fmi amintesc cazul unei paciente care se cdsdtorise cu un
barbat mult mai in varsta pentru ca-1 iubea sincer. Cand am
védzut-o, dupa aproape doi ani de la casétorie, am fost impre-
sionat. Avea o privire trista si figura ei se schimbase, era mai
aplecatd si literalmente imbétranise cu zece ani. Era imbraca-
td ca o femeie mult mai batrana decit era ea, aproape ci nu
folosea deloc machiaj si in pérul ei se intrezédreau cateva fire
albe premature. Femeia plind de viata si de bucurie pe care
o stiam Inainte suferise o transformare dramaticid. Am intre-
bat-o dacé era constientd de schimbarile pe care le suferise,
iar ea mi-a raspuns: ,De aceea am venit la sedintd. Nu ma
simt bine in relatia mea. La céteva luni de la cdsdtorie, am
inceput sa ma gandesc cd, daca eu nu ma voi schimba si voi
deveni mai doamnd, el se va simti bétran alituri de mine...
Nu stiu ce s-a intamplat, dar a devenit o obsesie.” A imba-
trani din dragoste: o noud forma de sacrificiu, tema care nu
apare in literatura de specialitate. A imbiétrani la exterior si
la interior — a scurta drumul pe o cérare gresitad. Ea accelera-
se trecerea pe treptele virstei, iar el nu coborase nici macar
un pas. Intr-un alt punct, mi-a spus: ,M-am Intalnit recent
cu niste prietene, si le-am vazut atat de tinere!” Preblema ei
demonstra o dinamica opusa fata de cea care apare de obicei
in astfel de cazuri: partenerul vitimat nu era cel mai in var-
std, ci cel mai tanir. In cateva sedinte, birbatul a inteles ce se
intampla gi, de comun acord cu ea, a inceput sa faca eforturi
pentru a se intalni la jumétatea drumului.

Frumosul cantec El extranjero, de Georges Moustaki, su-
gereazd ideea de coborare a unor scéri si chiar propune opri-
rea timpului, daca este necesar.

Cu figura mea de strdin,
de evreu rétdcitor si pastor grec,
cu parul meu ravasit,
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vin la tine, prietena mea dulce,
fantana rece in oboseala mea,

sd beau cei doudzeci de ani ai téi.
Si voi fi, daca doresti,
Fit-Frumos din ideile tale,

la fel ca tine pot visa.

Si voi retine fiecare clip4,

voi opri soarele, voi opri vantul,
voi trai aici pentru totdeauna. :
Asa cu tine trebuie sd reusesc,

sa trdiesc aici pentru totdeauna.
La fel ca tine pot visa.

3. Presiunea sociala si ce va spune lumea

Dintr-un motiv de neinteles, oamenilor nu le plac ,,cuplu-
rile nepotrivite”. De exemplu, in Statele Unite, 65% dintre fe-
mei nu sunt de acord ca doamnele In varsta sé aiba o relatie
cu barbati foarte tineri. fn mod similar, dacd un birbat mai
in varstd iese cu o fetiscand, este foarte posibil ca apelativul
»batran pervers” sd nu intarzie sa apara (evident, ma refer
la tineri care sunt mai mari de varsta). La aceasta trebuie sa
li se adauge si alte semnalmente, cum ar fi ,nefericiti” sau
»Maivi”, deoarece se presupune cé se lasa pacéliti de cineva
care doreste sa obtind unele castiguri suplimentare din relatia
respectiva, fie ca este vorba de bani, faima, prestigiu sau po-
zitie sociald. Este adevarat ca acest lucru se Intampla in multe
cazuri, dar nu se poate generaliza.

Cel mai important lucru este sd nu te lasi afectat de ceea
ce spun oamenii. Imi amintesc de un prieten care iesea cu o
fatd mult mai tanara. Diferenta de vérsta era evidenta si se
confrunta destul de des cu momente ,incomode”. Cel mai
frecvent avea de-a face cu presupunerile oamenilor cé era
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tatdl fetei cand cineva 1i spunea: ,Va felicit, aveti o fiicd foar-
te frumoasa.” Prietenul meu, pe care nu-l impresionau prea
mult opiniile altora, raspundea cu un zambet rdutdcios: ,Nu
e fiica mea, ci sotia mea; nu-i asa ca sunt foarte norocos?” Pe
de altd parte, un pacient care se afla intr-o situatie similara,
pentru ca se simtea ,,ofensat”, pretindea respect si incepea o
ceartd. Femeia incepea sd planga, el considera cd este un bé-
tran morocdnos si totul isi pierdea farmecul. Irationalitatea
comportamentului sdu era evident: de ce trebuia sd stie lu-
mea cd ea nu era fiica lui, desi In realitate parea si fie? Era
foarte indignat si izbucnea scandalul. Barbatul nu reusea alt-
ceva cu aceastd atitudine decat sa demonstreze faptul cad nu
era Increzator alaturi de tdndra si frumoasa lui sotie. Umorul,
fara Indoiald, te ajutd sd nu iei opiniile altora prea in serios.
Imi amintesc atitudinea unui baiat de aproximativ doudzeci
de ani care iesea cu o femeie de cincizeci si doi. De céte ori
era cu ea si cineva 1i sugera cd ,,mama lui e foarte frumoasa”,
el isi sugea degetul mare, adopta pozitia fetald si o apuca de
sanii. Oamenii erau ingroziti, nu stiu dacd din pricina scenei
grotesti sau din pricina imprudentei sexuale. Amandoi mu-
reau de rés, dar aveau un avantaj: nu era mai mult decat o
aventura.

Problema se schimba atunci cand relatia este mai serioasa
si trebuie sd te confrunti cu familia, fie din motive economice
sau pur si simplu pentru ca relatia voastrd nu se incadrea-
zd in sistemele lor. Argumentele sunt de obicei aceleasi din-
totdeauna si se leaga de o posibila inrudire inexistenta: , Ai
putea fi tatal ei!”, “Ai putea fi mama lui!”, ,,Ai putea fi fiica
lui!”, sau , Ai putea fi fiul ei!” Cum sa raspunzi la toate as-
tea? Spunand adevdrul: , Ei bine, nu sunt!” In general, fami-
lia scoate in evidentd o serie de dezavantaje si da tot felul de
sfaturi, care, dacd provin de la cineva dezinteresat, ar trebui
luate in considerare. In cele din urm3, judecitorul suprem al
propriului comportament vei fi tu.
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4. Eu mai am putin si ajung,
iar tu esti pe punctul de plecare

Am vazut acest lucru In experienta mea de nenumarate
ori. Doud energii disparate si contradictorii. El oboseste re-
pede, iar ea nu se poate situra: la cincizeci de ani, lucrurile
nu stau la fel ca la treizeci si ceva. Sau invers: el este fericit sd
cumpere haine si sa-si puna in valoare corpul sculptat si ea il
insoteste la cumparéturi, pana unde poate si vrea; la patru-
zeci de ani, lucrurile stau altfel ca la saizeci si ceva. Ca sa nu
mai vorbim de scopurile existentiale. Unul dintre cei doi vrea
sa studieze pentru aincepe o carierd nousd, iar celdlalt mai are
putin si iese la pensie. Ea se plimba cu bicicleta, face gimnas-
ticd aerobicd si ridicd greutati; el de-abia dacd e In stare sa
joace golf. Tanarul sot vrea s faca investitii riscante, In timp
ce ea vrea sd stranga totul la saltea. Discrepanta intre cicluri
este evidentd in nevoile existente si In intensitatea cu care
se urmdresc obiectivele de viatd. Nu existd o lege generald;
poate cd sunt si exceptii si multi depasesc neintelegerile, dar
ele existd. Repet: una este dragostea si alta este convietuirea;
iubire pentru suflet si dragoste pentru convietuire. Dacd ai
visuri tineresti de realizat, iar partenerul tidu nu vrea altceva
decat sd traga un pui de somn, revizuieste-ti intreaga relatie.
Scutura-1 bine si stai ferm, nu te lasa infectat de cascaturi.

5. Esti gata pentru ce urmeaza?

Dupa cum am vazut, o diferentd de varsta marcanta intre
parteneri creeaza unele particularitati despre care ar fi indicat
sa fii congtient si pregatit, pentru ca nu cumva aspectele imper-
ceptibile sd te ia prin surprindere. Pentru a numi doar cateva:

e Exista riscul sa rdamai vaduv la o varsti nu foarte avan-
satd. Daca partenerul tdu este mai in varstd decét tine cu
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doudzeci de ani sau mai mult, si mai ales daca esti femeie
(ele traiesc, in medie, mai mult decat barbatii), posibilita-
tea de fi a vaduvit este mult mai mare decat in cazul par-
tenerului tdu.

¢ Vei avea mai multa grija de partener decat de tine. Nu este
vorba de indiferenta sau de egoism, dar este probabil ca
suportul emotional si fizic sd ramand in mainile celei mai
tinere persoane din cupluy, ceea ce implica o capacitate de
déaruire speciald si o mare responsabilitate. Nu ma refer
atat de mult la a avea grija de un batran sau de o batrana
bolnava, lucru de care nu trebuie sa te dispensezi, ci la a
ramane acolo, cu aceeasi dragoste, desi nu exista reciproci-
tate in unele chestiuni.

e Vor exista sanctiuni sociale si/sau morale din partea oame-
nilor, prietenilor si rudelor. Stejarul se doboard cu multe
lovituri, spune proverbul, si unii cedeaza in fata impunerii
reglementdrilor in vigoare, in detrimentul iubirii.

e Vor fi dezechilibre in activitati, scopuri sau hobby-uri. Poate
ea, care este mai tn varsts, ar vrea si se odihneascs, iar el,
mai tandr, simte cd abia a Inceput distractia. Ar vrea sa
meargd la plaja dimineata sau dupa-amiaza, sa ia pranzul
in oras, mai mult decat sd manance. Conflictul dintre gene-
ratii poate pune capdt iubirii.

» Vei avea parte de gelozie si nesigurantd pe méasura ce trec
anii. Acest lucru este observat atat la barbatii, cat si la fe-
mejle mai In varstd. Ambii pot ajunge sa creada ca le creste
»concurenta” si cd trebuie sa ramana tineri cu orice pret.
Aici intrd in peisaj chirurgii plasticieni si psihiatrii. Retine
cd, dacd in orice relatie trebuie sa te pregatesti din punct de
vedere economic, psihologic si emotional pentru a deveni
functionald, cu atit mai mult trebuie s& o faci in acelea in
care diferenta de varsta este semnificativa.
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+

UNELE DESPARTIRI SUNT
INSTRUCTIVE; ELE TE INVATA
CEEA CE NU VREI SA STII
DESPRE DRAGOSTE

Exact cind doi oameni se afli sub influenta

celei mai violente, nebunesti, false si tranzitorii
pasiuni, atunci se simt-obligafi sd promitd cd vor
rdmdne in acea stare de excitare neobignuitd si
obositoare pind cdnd moartea 1i va despdrti.

B.SHAW

Este un mare pdcat sd juri cu picat; dar este
unul i mai mare s fii un jurdmént rdu.
W.SHAKESPEARE



Paradoxul cu care ma confrunt in meseria mea este ca ju-
matate dintre pacientii mei abia asteapta sa se desparta, iar
cealaltd jumatate abia agteapta sa se cdsdtoreasca. S-ar pa-
rea ca viata de cuplu sau césatoria, in ciuda noilor valori ale
postmodernismului, riman aspiratii ale multora: nu suntem
facuti pentru singuritate emotionald. Biologii evolutionisti
spun cd instinctul de procreere ne impinge sa ne gasim un
partener, dar nimeni nu poate nega faptul ca a construi o
familie este una dintre experientele cele mai pline de satis-
factie din punct de vedere psihologic si spiritual: problema
este sd stim cu cine ne angajam in acesta sarcind, cum si ne
alegem partenerul sau partenera. Daca presupunem cé viata
este mult mai suportabila in doi, celalalt nu poate fi o po-
vara. Dragostea sénatoasa de cuplu este lumina; nu trebuie
sd te Ingreuneze, nu este o cruce sau o torturd acceptatd de
societate; o casatorie bund nu se realizeaza pe fond de sange,
sudoare si lacrimi, cum inci mai cred unii oameni. Intr-o re-
latie suferinda si extenuanta, care nu are nicio perspectiva de
imbunatatire, a te ,,adapta” este nu numai periculos, dar si
irational. Nu trebuie sd suferi pentru cel iubit, ci sd te bucuri de el.

Intelepciunea de a spune ,,nu”

Unii oameni care au trecut printr-o despartire, dincolo
de disconfortul pe care il presupune acest lucru, dobandesc
ceea ce ar putea fi numitad intelepciunea de a spune ,nu”:
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este posibil sa nu fie absolut ldmuriti in legdturad cu ceea ce
asteaptd si doresc de la dragoste, dar le este clar ceea ce nu
doresc si nu sunt dispugi sd tolereze a doua oard. Dupa un timp,
atunci cand experienta acelui ,ajunge” s-a instalat si este
constientizatd, functioneaza ca un antivirus.

Ce anume nu doresti sd se repete in relatia urmatoare ? De
exemplu: nu vreau sa traiesc in abstinenta sexuald; nu vreau
pe cineva foarte zgarcit; nu vreau un partener gelos care sa-mi
ia libertatea; nu vreau pe cineva care sa nu ma respecte; nu
vreau pe cineva care sa nu fie tandru; nu vreau pe cineva care
sd uite ziua mea de nastere; nu vreau ca partenerul meu sa fie
plictisitor ; nu vreau sd-mi fie infidel ; pe scurt, acei ,nu vreau”
ai tdi, organizati si sistematizati de la cel mai important la cel
mai pufin important — ceea ce nu este negociabil, ce nu ai fi
In stare sa suporti din nou. O casitorie nereusita sau o relatie
nesatisfacatoare scot la iveala sensibilitédtile noastre cele mai
profunde despre care nu stiam ca existd, inainte de a suferi.
Invati din experientele anterioare. Pentru ca urmdtoarea ta
~alegere emotionald” sd fie sustinuta si ganditd, tine cont de
urmatorul lucru: iubirea nu trebuie sa devina ridicola (desi,
In etapa de Indrégostire, coeficientul de inteligentd ne scade
pentru citeva luni). Cei care aleg gresit pentru a doua sau a
treia oard o fac deoarece n-au ldmurit, nici incorporat acei
,Mu vreau” corespunzitori din primele incerciri.

De ce ne Inselam
atat de mult in dragoste?

Este o realitate faptul cd cei mai multi oameni isi aleg par-
tenerul numai cu inima si nu iau in considerare in mod rati-
onal alte aspecte care ar putea fi esentiale pentru viata de zi
cu zi. Existd indragostiti care cunosc sau intuiesc partea intu-
necatd a partenerului si se incurajeaza pe ei insisi spunand ca
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dragostea 1i va ajuta sa jasa victoriogi. M-am intrebat, prin-
tr-un joc de cuvinte, daca Intr-adevdr iubirea ,le vindeca pe
toate” sau , te lecuieste de toate”.

Spunem si facem multe lucruri stupide in numele dragos-
tei: ne lasdm Ingelati, persistdm in relatii in care partenerul
nu ne jubeste, indurdm abuzuri, renuntim la vocatiile noas-
tre, ucidem si ne sinucidem, ne sacrificaim libertatea, negam
propriile noastre valori, pe scurt, dragostea atat de laudata ne
scapa din mana de multe ori si ne duce intr-un punct mort.
In mod evident, intr-o relatie, sentimentul nu este totul. ,A
iubi nu este suficient”, spun expertii, si pe buna dreptate. Ar
trebui sa ne alegem partenerul intr-un mod mai , rational” si
mai putin visceral: ,Te vreau, Imi plac o multime de lucruri
la tine, dar Incd nu stiu daca te potrivesti in viata mea, desi
trupul meu si fiinta mea mé conduc in mod impulsiv spre
tine.” Imi pare rdau pentru fanaticii sentimentului de iubire,
dar dragostea, pentru noi, cei care ne miscam intr-un plan
terestru si nu am depasit cele pdmantesti, nu este tocmai ne-
conditionatd (numdrul dezertorilor la acest capitol devine
din ce In ce mai mare), si nici nu mutd muntii: mai mult te
striveste, dacd nu ai grija si nu stii s-o conduci.

Inainte de a risca orbeste, pune entuziasmul intre paran-
teze pentru o perioada (se poate scddea hipomania sau in-
dragostirea cateva clipe, dacd doresti cu adevarat s-o faci),
si conecteazd-te la un sistem de procesare mai controlat (nu
vreau si spun sd Incetezi sa iubesti, ci sd incerci o relaxare
voluntard). Dupa ce ai coborat din stratosferd, incepe sd iei in
considerare avantajele si dezavantajele, argumentele pro si
contra, precum si asteptdrile tale cele mai intime; Incearca sa
gandesti de la brau in sus, si nu de la talie In jos. F&-o ca un
exercitiu, o disciplinad: ramai in realitatea concrets, incercand
sd vezi lucrurile asa cum sunt. Daca repeti aceastd practica de
a te conecta si deconecta de la sentiment, vei construi o noua
abilitate care iti va servi in viitor: vei fi capabil sa integrezi
ratiunea si sentimentul si sa discerni atunci cand prisoseste
una sau lipseste cealalta.
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Cei trei stalpi
ai bunelor relatii emotionale

In conformitate cu cele mai multe tratate despre iubirea
conjugald, pentru a avea o relatie bung, este nevoie de un
cumul de ,virtuti” de care nu dispune toatd lumea. Unele
dintre aceste calitati, considerate esentiale, sunt: angajament,
sensibilitate, generozitate, respect, loialitate, responsabilita-
te, Incredere, cooperare, adaptare, abilitatea de a recunoaste
greselile, iertare, solidaritate, altruism, iar lista poate conti-
nua. Cat de multe lucruri! Daci cineva ar adduga fiintei sale
toate aceste valori, ar fi aproape de sfintenie si nu ar avea
nevoie de partener. Realitatea ne arati ca majoritatea dintre
noi suntem foarte departe de acel nivel de excelenta si, atunci
cand incepem o relatie afectivd, o facem sub povara intregii
noastre umanitdti. Nu te indragostesti de un ,fragment” din-
tr-o persoand, n-o poti fragmenta dupd cum doresti si nici
nu 1i poti ignora ,viciile” si lipsurile, pentru ca, mai devre-
me sau mai tarziu, isi vor face aparitia: vei interactiona cu
tot ceea ce este in partenerul tau, cu ceea ce este bun, rau si
urat. Evident, cunoasterea reald a partenerului trebuie sa se
realizeze inainte de cdsdtorie, nu dupa. De asemenea, este
important sa se cunoasca cazul domnului Hyde'.

Dintr-o perspectivd mai putin angelica si terestra, am pu-
tea spune ca o relatie buna (din carne si oase), necesita cel pu-
tin trei factori care sd functioneze impreuna. Daci iti lipseste
unul dintre ei, relatia voastra merge prost. Analizeaza-le si
trage propriile tale concluzii.

! Domnul Hyde (Mr. Hyde) este un personaj fictiv, un rauficitor al
benzilor desenate. (N. red.)
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Dorinta /atractie

Eros si atat. Intr-o relatie, trebuie si existe chimie, dorint
pentru partener (dacd trebuie sa-{i faci curaj de fiecare dati
cand faceti dragoste, Inseamna cé esti cu persoana gresita).
Partenerul tdu este ca desertul preferat: cind il ménénci,
iti satisfaci pofta, dar a doua zi apetitul reapare cu acelasi
avant; organismul cere mai mult si placerea se reinnoiegte.

Cuplurile care functioneazd bine iImpreuna se devoreazi
din dragoste si fac din erotism un joc agreabil si simpatic.
Fanteziile comune si bine gestionate presupun imaginatie in
echipa: eros reciproc. Atunci cand erosul este prezent, luma-
narea va fi intotdeauna aprinsa: este suficienta o scanteie pen-
tru a declanga explozia. Ce se intdmpla daca erosul se stinge
féra nicio cauza aparenta ? Trebuie s& intervii rapid, pentru c,
odata stins, este practic imposibil sa-1 recuperezi. Cuplurile
care ajung victime ale rutinii i5i schimba impulsul initial, vioi
si energic, cu o sexualitate mecanica si aproape intotdeauna
plictisitoare, care lezeaza grav erosul: fard nicio surpriza sau
mica nebunie, sexul devine previzibil, plictisitor i uneori gro-
tesc.

Daca dinamica este dupd cum urmeaza sau e ceva ase-
manator, cere urgent ajutor: El: ,Ai chef?” Ea: ,Pai, nu prea
am... In plus, sunt riciti... Dar daci nu mai poti, o facem...”
Se dezbracd, el se descarcd, ea suporta: misiune indeplinita
si merg mai departe. Acesta nu este eros! Lipsa de coche-
tdrie, exhibitionismul, ldcomia, cateva tipete, asumarea unor
roluri, echipamentele, In fine: partea carnald nu inlocuieste
senzualitatea. A cersi sex este nedemn; a o face cu reticenta,
este deprimant.

Prietenie

De ce ne simfim atat de bine cu prietenii ? Ce mentine acesta
bucurie impartasitd ? Cand suntem cu ei, dorim sa le spunem
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povesti si sd ascultdim. Despre ce este vorba? Complicitate si
un amestec tncdntitor de umor/ingelegere. Exista o anumita ones-
titate implicitd, o anumita loialitate care faciliteaza comuni-
carea si o face mai fluidd. Am putea spune, urmarindu-I pe
Montaigne, ca adevaratii prieteni sunt ca o prelungire a ta:
»Propriul suflet intr-un trup strédin.”

Intrebarea care apare si genereazi controverse este urma-
toarea: putem fi prieteni cu partenerii nostri? Contrar a ceea
ce sustin unii ganditori, sunt de pérere céd da; si nu numai
cd eu cred In asta, dar consider cé este un lucru indispen-
sabil. Cu ,partenerul prieten” nu e nevoie si explici gluma,
rasul vine inainte sa termini povestea, umorul este tacit si
impartasit: nu aveti doar o relatie amoroasj, ci si de prietenie.
Existd un mit care spune cd persoanele opuse se atrag, dar nu
este adevirat. Atunci cand dezacordurile sunt mai dese decét
acordurile si te vezi obligat sa-ti sustii si sa-ti aperi punctul
de vedere ca si cum ai fi In fata instantei judecitoresti, te afli
in locul gresit si cu persoana nepotrivitd. Exista incompatibi-
litati peste care cu greu se poate trece si, foarte probabil, pre-
zenta lor va afecta prietenia celor doi. De exemplu: ideologia,
proiectele personale, religia, pozitiile etice, atitudinea fatd de
viatd, precum si alte probleme vitale care reflectd viziunile
asupra lumii. .

In cazul in care existi un acord despre lucrurile funda-
mentale, te vor indigna aceleasi lucruri. Va exista o anumitd
pace in mediu. Cand ai relatii fizice cu cel mai bun prieten
inseamnad cd esti foarte aproape de iubire. Dar mai lipseste
ceva: agape.

Sensibilitate /daruire (agdpe)

Tandretea este opusul violentei si implicd grija plina de
iubire fatd de persoana care are nevoie de tine: blindetea
actioneaza ca un sistem de apdrare Impotriva agresiunii si
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a lipsei de respect. Existd momente in care, pentru anumite
lipsuri sau din intamplare, partenerul tau trece intr-un prim
plan, iar ,eul” tiu face un pas inapoi. In asemenea momente,
democratia se rupe, nu prin forta unei iubiri impuse, ci prin
dezechilibrul care genereazd compasiune pentru suferinta
persoanei iubite; dau mai mult decat primesc. Atunci cand
iubim cu adevirat, am prefera sa suferim noi decat si vedem
cd persoana iubita suferd; am indura cu pldcere in locul sau,
daca am putea. Trebuie s existi pentru tine si pentru celdlalt,
sd ai ambele optiuni disponibile pentru a actiona In functie
de necesitati.

,Te iubesc, dar traiesc
mai bine fara tine”

Un tandr care sufera de depresie a venit In biroul meu si
si-a exprimat nelinistea in felul urmator: ,Sunt casatorit cu o
femeie foarte dificila... Ma Ingald de multa vreme si nu vrea
sd facd sex cu mine. Ori de céte ori are posibilitatea, imi spu-
ne cd sunt un ratat, ma considera inutil si rade de aspectul
meu fizic. Avem un fiu si, practic, 1l cresc singur, pentru ci
ea nu este acasa. Imi uriste familia si prietenii. Tr3iesc trist si
plin de améraciune (plange)... Uneori vreau sa ma sinucid...”
Tréia de cinci ani In acest amestec de tragedie si marsavie si,
desi supravietuia cu ajutorul medicamentelor si al sprijinu-
lui psihologic, nu era In masura sa ia decizia de a o parasi.
Cand I-am intrebat de ce continua relatia cu ea, raspunsul lui
m-a uimit: ,,O iubesc.” Este greu de inteles de ce nu intervine
rédcirea jubirii In astfel de situatii: dacd pacientul meu ar fi in-
cetat s-0 mai iubeascd, tortura n-ar fi durat atit de mult. Cu toate
acestea, se simtea legat printr-un sentiment care continua sa
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trdiascd in el ca in prima zi. Dincolo de motivatiile sale psi-
hologice si explicatiile clinice, vreau sa ardt faptul cd Insusi
~argumentul emotional” al insistentei ( ,O iubesc.” sau il
iubesc.”) tine milioane de oameni captivi in relatii nesana-
toase. Atat de mult s-a vehiculat ideea ca principalul motiv
pentru unirea conjugald este iubirea, ci simpla sa prezentd
justifica totul.

Am intrebat odatd o femeie mai in varsta, care avea o cds-
nicie nefericita si era plind de indoieli, ce mai astepta ca s se
desparta si mi-a raspuns: ,.54 ma ajutati dumneavoastra sa
nu-1 mai jubesc.” I-am explicat cd nimeni nu va putea Inceta
sd mai iubeasca doar pentru ca isi doreste acest lucru: nu
poti sd opresti iubirea doar , dorindu-ti sd nu mai iubesti”.
Mecanismul nu functioneaza in acest fel, desi este posibil s&
rationezi sentimentul, si il racesti putin si sa Incerci sa-] tii
sub control. Cu exercitiu si stoicism, putem reusi s facem in
asa fel Incat emotia sd nu copleseasca ratiunea. Oricum, sa
spui cd dragostea justificd tortura unei convietuiri nesana-
toase este un lucru de neinteles.

Pentru a reusi sa te desparti de persoana care te face sd
suferi, desi o iubesti, trebuie s& schimbi o suferinta continud
si inutild pentru o durere mai inteligentd, care este absorbita
prin elaborarea durerii: , Te iubesc, dar te las. Si nu o fac pen-
tru ca nu-mi pasa de tine, ci pentru cd nu-mi faci bine, nu te
potrivesti in viata mea...” Schimba banda, schimba o durere
fara sfarsit si sustinutd pentru alta cu un final fericit, desi iu-
birea insistd, te Impinge si te innebuneste. Am putea spune
ca unele despartiri functioneaza ca o cura de dezintoxicare;
ceea ce doare cel mai mult este sindromul de abstinenta: cea
mai inaltd culme In care necesitatea maxima se confrunta cu
lipsa maximd. Dar de acolo, odatd ce se depdseste punctul
culminant al suferintei, organismul Incepe sa se recupereze
lent. Aforismul este urmatorul: dacd nu trdiesti in pace, dragos-
tea nu este de ajuns. Si acesta este motivul pentru care unele
despartiri ar trebui anuntate public si sdrbétorite.
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E alegerea ta

v

In cele mai multe culturi, existd o contradictie curioasi in
ceea ce priveste relatiile care se stabilesc intre dragoste si ca-
sdtorie: pe de o parte, se Imprastie in cele patru vanturi (este
aproape o cerintd) ca legatura este din dragoste si, pe de alta
parte, récirea iubirii nu este acceptatd ca o cauza valida de
divort. Nu se intelege de ce, daci dragostea ne uneste, lipsa
de jubire nu poate sa ne desparta. Spun ca existd alte lucruri
pentru care sa lupte (de exemplu, angajamente, copii, valori
religioase) si, cine stie, poate ca e adevdrat in anumite con-
texte, dar ma Intreb ce sens au aceste ,angajamente” daci
lipseste energia principald care le mentine in viata. Sunt casa-
torii de convenienta ? Nu sunt din iubire si totul este clar de
la inceput.

Ce pérere ai de aceasta afirmatie extrem de sentimentald
si ezotericd ? ,Promit sd te iubesc de acum pe vecie, In toate
planurile astrale, in toate dimensiunile existente si in fiecare
viatd in care md voi reincarna.” Aceasta a spus-o un bérbat
indrédgostit de o femeie mai tandra, care tremura de placere
cand auzea o astfel de izbucnire. Ce anume jura barbatul ? De
unde era atat de sigur ca nimeni altcineva nu 1i va mai atinge
inima? In plus, cum ar putea si fie sigur ci ceea ce astizi i
place la ea in doudzeci de ani nu ii va deveni de nesuportat?
Ar putea incerca, ca un erou, dar nu sé o asigure. Oamenii se
schimb4, la fel gusturile si motivatiile lor. A garanta c& nici-
odatd nu te vei indrédgosti de altcineva este un lucru prea in-
draznet ca sa fii luat In serios. Repet: putem activa un sistem
de rezistenta psihologica pentru a ne apara de alte iubiri, dar
sa juri iubire vesnicé este prea mult. Angajamentele trebuie
sa fie facute In legdturd cu unele chestiuni care depind de
tine: ,Voi incerca sd fiu fidel, voi fi respectuos, nu voi profita
de tine si nici nu te voi exploata, voi fi onest si sincer.”; in
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fine, atitudini pe care ni le putem asuma. Daca motivul des-
partirii nu este lipsa de iubire si angajamentul luat trebuie s
sustini o relatie dincolo de orice indoiala si fara circumstante
atenuante, aga cum sugereaza anumite subculturi si grupuri
sociale, atunci cisitoria este o cale fird intoarcere. Este in-
terzisa rdcirea jubirii, este interzisa retragerea! Nu mai ai ce
face. Nu cunosc pe nimeni a cérui casatorie sa fi fost ,anula-
td” din cauza c3 a intervenit indiferenta, plictiseala sau bla-
zarea Cronica.

Decizia de a continua sau nu aldturi de partenerul tau este
exclusiv a ta: nu da altcuiva puterea de a decide pentru tine.
Tu esti singurul care stie cum este intr-adevar relatia voastra
si in ce fel te afecteaza.

Presiunea familiei

Cand te hotarasti sa te desparti, vei simti greutatea valori-
lor traditionale, premisele religioase si, eventual, vei primi o
avertizare dura din partea familiei tale. Aceasta criticd exteri-
oara a libertatii afective face ca multi oameni s& raméana blo-
cati In relatii imposibil de suportat, pur si simplu pentru c ei
considera ca fac un lucru bun. Eu nu fac apologia despartirii,
dar nimeni nu are ,datoria” de a fi nefericit: este filosofia
martiriului ca virtute, care Incd mai exista si lasa sechele.

Cu o anumitd ocazie, am fost martor la ceea ce ar putea
fi numita o ,lipsd de solidaritate tipica” intre o pacientd care
voia sa divorfeze si mama sa, care facea tot ce 1i stitea in pu-
teri sd o descurajeze. Sa urmarim o parte din dialogul dintre
ele:

Pacjenta (cu lacrimi in ochi, implorand): Dar, mam4, ti-am
spus ca nu-1 mai iubesc, nu-1 mai iubesc!
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Mama (pe un ton amabil, dar ferm): Dragostea vine si
pleaca...

Pacienta: $i daca nu se intoarce ? Medicul mi-a spus cd nu
mai vede nicio optiune... in plus, ma insala cu verisoara
lui! Are o amanta!

Mama: $i ce conteaza? Dacd-i vei oferi sigurantd, 1i va
trece... Stii povestea tatalui tdu, asa sunt barbatii... Dar
tu esti sotia legald, mama copiilor lui... Trebuie sa-ti
pastrezi locul... N

Pacienta: Nu mé iubeste! Ai inteles? Mi-a spus acest lu-
cru in fatd, spune ca nu ma suport, vrea sa plece!

Mama: Nu va pleca...

Pacienta: Nu am mai facut sex de sase luni! Nici asta nu
conteazad?

Mama: Nu te-ai casdtorit pentru asta...

Pacienta mea, din cauza unei experiente de privare emotio-
nala, ciuta aprobarea mamei sale; aceasta era imposibil de ob-
tinut, deoarece doamna pastra o pozitie dominanta si inchis-
tatd si nu parea sa-i pese prea mult de bundstarea fiicei sale.
Dupa multe fluctuatii, pacienta mea a reusit sa-si depadseasca
vechile tipare de dependenta si a inteles ca nu trebuie sa ceara
permisiunea sau sa convinga pe cineva pentru a lua decizii in
viata. In cele din urms, a divortat, iar mama a , iertat-o” dupa
un an.

,Fobia fata de iubire”
si despartirile dureroase

Urmatoarea frazd a lui Stendhal m-a impresionat intot-
deauna prin frumusetea si realismul sdu: ,Dragostea este
o floare frumoasa, dar trebuie sd ai curajul s-o culegi de
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pe marginea unei prapastii.” Iubirea celor curajosi. Iubirea
te face sd transpiri si s lupti, se fabried si se construieste
in fiecare zi. Prin urmare, dacd te numeri printre oamenii
pretentiosi si extrem de romantici, vei avea o rezistentd mi-
nim3 la ravagiile iubirii. Intre calvarul celor care cred c3 ju-
birea este facutd pentru a suferi i ingeniozitatea credulilor
sentimentali se afla dragostea realistd. Dragostea dintre par-
teneri nu este roz, desi asa ar vrea unii sd o picteze: exista
suisuri si cobordsuri pe care indragostitii trebuie sa invete
sa le depégeascd. Atunci cand comportamentele si atitudini-
le negative trec dincolo de linia rosie, trebuie sa pleci; daca
acestea riman in cadrul unor limite acceptabile si sunt susti-
nute de o dragoste solidd, mergi mai departe. Iubirea creste
si se dezvolta.

Existd oameni care se célesc prin experienta iubirii si in-
vata sd reglementeze unele aspecte ale iubirii fara a fi trau-
matizati, si existd altii cdrora durerea din trecut le produce o
stare de aversiune care 1i imobilizeaza si 1i impiedica sa aiba
relatii satisficitoare, de teama si nu sufere. Ideea din spa-
tele acestei evitdri generalizate este: ,Dacd am esuat o dat3,
o voi face din nou.” sau ,Am suferit de prea multe ori din
dragoste, asa cd nu mai vreau sa existe posibilitatea de a ma
indragosti.” Oboseala, sensibilitatea excesiva si mecanismele
de apérare, toate acestea actioneaza in acelasi timp.

Uneori, acesti oameni tind sd-si asume o falsa autonomie.
Aparent, se afld dincolo de bine si de rdu si se bucura de o
independentd minunata; cand, de fapt, singuréatatea pe care
o simt este ca o carapace protectoare. Amorofobia: fobia fatd
de dragoste. Existd persoane care mor de dorinta de a iubi si
a fi iubite, dar care totodata intrd in panica numai la gandul
de a incepe iardsi o relatie sentimentald, pentru ca se tem sa
nu greseasca. Relatiile proaste si/sau despartirile dureroase:
este foarte important sa stii sa alegi, dar si sa fii in stare sa
inchei In mod corespunzitor o relatie.
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~Nu m-am despartit pentru ca
nu vreau sa le fac rau copiilor mei”

Se justifica sacrificiul? Ma indoiesc. Esti blocat intr-un ura-
gan de certuri si discutii sau In simplitatea unei relatii In care
nu existad nici cea mai mica demonstratie de afectiune;; nu este
un lucru bun pentru dezvoltarea psiho-emotionala a copiilor,
ca sd nu mai vorbim de violenta fizica. Trebuie sd ne amintim
ca majoritatea copiilor fac mai degrabd ceea ce vid, decit ceea ce li
se spune si facd. Ei sunt magneti pentru informatii si, in plus,
ne imita. Este evident ca acesti copii suferd din pricina des-
partirii parintilor, dar ceea ce 1i afecteaza cel mai mult este
atitudinea pe care o asuma parintii lor inainte, in timpul si
dupad finalizarea relatiei.

O despartire consensuald, fard uré si in termeni pasnici,
diminueaza impactul negativ. Pentru copii si pentru cei care
nu mai sunt foarte mici, este mai buna durerea unui divort
inteligent decat tortura de zi cu zi a unei convietuiri nesana-
toase. Fiecare privire de ura pe care o arunci partenerului tau
orice atitudine rece sau de respingere este incorporata in baza
de date a minti lor, care este In formare. Nu poti ascunde lip-
sa de iubire si discordia si sa actionezi ca si cum nu ar fi nicio
problema. Se observa, iti iese prin pori. Racirea iubirii creeaza
o atmosfera tensionata, care se resimte in adancul sufletului.

Trebuie sa ai un echilibru, sa-{i dai seama dacé relatia ta
are sanse sau daca cei avizati (psihologi, terapeuti pentru cu-
pluri, consilieri maritali) considerd cd nu mai este nimic de
facut. Crezi ca fiii tai nu iti percep tristetea? Vesti proaste:
depresia este contagioasd. Ambientul emotional al cdsatorii-
lor nereusite se poate tdia cu un cutit. Dupé ce-i vizitez acasa
pe prietenii mei care au relatii nepotrivite, ies epuizat de in-
cordare, din pricina unei suferinte indirecte. Cand 1i intreb
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de ce sunt inca impreund, rdspunsul este de obicei invariabil :
~Pentru copii.” Evident ca orice copil gi-ar dori ca parintii
lui s3 fie capabili sa se iubeasca si sd traiasca impreuna in-
tr-un mod armonios; citeste bine: intr-un mod armonios. Am
avut pacienti de zece si unsprezece ani care Imi cer in timpul
sedintelor sa-i ajut pe parintii lor sd se desparta, deoarece fe-
lul in care se trateaza unul pe celdlalt a devenit insuportabil.
O fetitd de doisprezece ani mi-a spus: ,Eu ag prefera sa am
doua case linistite, decat una de rdzboi.”

»Sacrificiul” de a continua intr-o casatorie nereusita ,de
dragul copiilor nostri” este uneori criticat chiar de copii. fmi
amintesc cazul unei femei care a preferat sa ramana alaturi de
un om infidel si violent decat sa se despartd, pentru ca fiii sai
58 nu-gi piarda tatal.” Intr-o sesiune de terapie, fiica sa cea
mare, o adolescenta care avea probleme cu relatiile interper-
sonale, i-a spus: ,Lucrul pentru care nu te iert, mama, este ca
ai fost atat de lasa si nu te-ai despartit de tata. As fi vrut sa
am o mama curajoasa, energicd, care nu se lasa maltratatd sau
inselat# in felul acesta de un barbat. Te iubesc foarte mult, dar
nu te respect.” O loviturd mortald pentru orice tatda sau mama
si, In special, pentru aceasta femeie care se simtea méandra ca
si-a suportat sotul de dragul copiilor. Raspunsul ei a fost o
constientizare dureroasa: ,, Am asteptat sa cresteti... Poate ca
a fost o greseald.” In alte cazuri, copiii sunt folositi drept scu-
za sau paravan pentru a face fata unei dependente afective,
care este extrem de nociva pentru intreaga familie.

Copiii nostri nu-si doresc altceva decat sa ne vada fericiti
si impliniti sau cel putin sa ne indreptam cétre acest drum. Ei
se Incarcd cu durerile noastre sau sunt contagiati de temerile
noastre. Nu neg faptul ca despartirile proaste sunt dezastru-
oase — toata lumea stie acest lucru —, dar, cum am spus deja
mai Inainte, este de preferat o despartire buna decat o casa-
torie proastd. Atunci cand exista copii implicati, asistenta de
specialitate este esentiald, ori pentru a mai da o sansa relatiei,
ori pentru a pune capat problemei In mod adecvat.
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Cum sa folosesti despartirea
pentru a trage invataminte

Am spus cd, desi o rupere emotionald este dureroasd, poti
profita de ea din punct de vedere psihologic. Ia aspectele po-
zitive ale experientei, revizuieste greselile comise si incearcd
sd intelegi ce s-a intAmplat — toate acestea sunt citeva dintre
multiplele moduri prin care poti sa-ti faci inventarul perso-
nal. Aceasta reflectie te va ajuta sa te dezvolti si sa nu te afunzi
in vinovatie, remusciri sau depresie. Urmatorul ghid de sase
pasi te va ajuta sa pui lucrurile In ordine.

1. Clarifica-ti motivele pentru care te-ai despartit

Este foarte important sa cunosti motivele pentru care re-
latia voastra a decdzut. Desi pare ciudat, multi oameni nu
sunt capabili sa explice de ce s-au despadrtit, iar acesta igno-
rantd cu privire la dizolvarea relatiei genereaza incertitudine
si disconfort. Cum si rezolv ceva ce eu nu stiu? In randuri-
le pacientilor mei recent despartiti, aud foarte des expresia:
~Nu stiu ce s-a intamplat... Dintr-odatd, totul s-a prabusit...”
fi intreb unde au fost in tot acest timp, pentru ci nicio rela-
tie nu se termina ,brusc”. Cum poate fi posibild o astfel de
ignorantd, dacd noi suntem principalele persoane implicate ?
Relatiile de cuplu se vor deteriora mult mai usor daca stai cu
bratele incrucisate, cici ceea ce astdzi pare a fi o nemultumire
minord, maine ar putea fi o problemad uriasa.

De ce se despart oamenii? Motivele sunt numeroase si va-
riate; insd, pentru exemplificare, sd urméarim urmaétoarea lista:

¢ Critici, evaludri negative si discreditare.
¢ Plictiseala, blazare sau rutina.
¢ Insulte, agresiune fizica.
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¢ Infidelitate si/sau gelozie.

¢ Proiecte de viata discordante.

¢ Dificultati sexuale.

¢ Discrepante In educatia copiilor.

¢ Dependenta unuia dintre parteneri.

¢ Relatii nesanatoase de familie.

¢ Presiune si/sau dificultati economice.
¢ Relatii inechitabile.

* Vieti sociale incompatibile.

Te regasesti intr-una dintre aceste posibilitdti sau In mai
multe? Motivele nu trebuie si fie catastrofice sau dramatice;
daca esti sau nu fericit este un motiv suficient pentru a in-
trerupe o relatie, desi oamenilor nu le va placea acest lucru.
Incearcs, si daca te intreabd cineva de ce te-ai despirtit, spu-
ne doar: , Pentru ca n-am fost fericit.” Vei observa imediat c&
nu vor st ce sa spund si iti vor raspunde, probabil, lapidar:
»Sigur, sigur...” Cultura agteapta ceva mai tragic, mai drama-
tic si ireconciliabil (adica infidelitate necontrolatd, homose-
xualitate latenta, lovituri), pentru ca decizia si fie justifica-
td. Cauza despartirii tale nu are de ce sa rezide in adancul
subconstientului tdu sau in vreo traumad intunecata si Intor-
tocheatd din copildrie: uneori, pur si simplu nu functioneaza,
iar simptomul, ceea ce se observé si are impact, este faptul ca
devii tot mai nefericit.

Daca identifici erori din partea ta, asuma-ti-le, fard vina
sau autopedepsire: ocupa-te de ele si, daca este posibil, mo-
difica-le sau nu le repeta in viitor. Trebuie sa devii un expert
in propria ta viatd, in fiecare deznodamant, in fiecare rataci-
re si In fiecare succes. Fard a ajunge la obsesie, examineaza
momentele relevante pe care le-ai trait aldturi de partener,
ceea ce ai facut si nu ai facut, ce ai suferit, nemulfumirile si
bucuriile. Examineaza totul, nu lasa nimic la voia intAmpla-
rii. Asa cum ti-am mai spus: cei care actioneaza mecanic si in
necunostintd de cauza repetd mereu aceleasi greseli. Viata le
trece prin fata ochilor si nu-si dau seama.
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2. Trebuie sa devii constient de tot ceea ce ai
negociat si ai suportat in relatie

Acest punct este probabil cel mai dureros. Multi oameni,
analizand ceea ce au negociat si au Indurat, se infurie pe ei
insisi. Intrebarea care ii chinuie este: ,De ce nu am reactionat
la timp ?”. Fiecare are ritmul sdu de asimilare si are nevoie de
o anumita perioada de timp pentru a prinde curaj. In dragoste,
curajul incepe aproape intotdeauna acolo unde se termind speranta.

Fara a plange pentru laptele virsat, incepe sa-ti clarifici
ceea ce n-ar fi trebuit sd negociezi si sa accepti. Gandeste-te
la principiile si la valorile tale ca sa-ti fie mai ugsor sa Intelegi
ce s-a IntAmplat. Gandeste-te la situatiile in care ai spus ,da”,
cand voiai sd spui ,,nu” si vei intelege ca anumite lucruri nu
se vand, nici nu se ofera; cum ar fi, de exemplu, demnita-
tea, libertatea sau drepturile. A le preda inseamna a-ti pierde
propria esentd.

Odati ce vei Intocmi lista cu ceea ce ,nu ar fi trebuit fa-
cut”, pur si simplu péastreaz-o in minte, fara a te tortura din
cauza ei si fard a cddea In constrangeri inutile. Pune faptele
cap la cap si include-le In istoricul tdu personal. Va fi prima
lectie vitala care decurge din despértirea ta: vei descoperi ceea
ce nu doregti i nici n-ar trebui sd accepti pentru a te reafirma ca fi-
infd umand. Vei avea o apdrare, un nucleu dur foarte rezistent
la o iubire docila.

3. Ce te-a impiedicat sa-ti setezi limitele ?

n acest moment, ar trebui sd Incerci sd afli de ce ai nego-
ciat ceea ce nu era negociabil i ai suportat insuportabilul. De
ce ai Incetat sd mai fii tu. Ce te-a Impiedicat? Vina, presiunea
sociald, teama de singuratate, dependenta, docilitatea, lipsa
unui ton ferm, speranta? In relatiile sanatoase, limitele sunt
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marcate permanent (este un lucru normal), iar atunci cand
cineva Intrece masura, partenerul 1l ajutd sa-si dea seama ca
a mers prea departe. Dar , tacerea isi da acordul”, astfel incat
de fiecare data cand accepti in mod altruist sa faci ceea ce nu
doresti, devii un complice la propriul tdu disconfort. Eu nu
aprob o atitudine intolerant si egocentrica cu privire la ceea
ce gandeste si simte partenerul, ci fac apologia unui mod de
viata In care nefericirea nu este norma. Ai vorbit cand trebuia
sa vorbesti? Ai ldsat la o parte protestele sau nonconformis-
mul tdu? Si aceasta este o a doua lectie importanta : cind egti
asertiv, cdnd comunici $i spui ceea ce te deranjeazd la momentul
potrivit, iubirea curge mai ugor si nu apar resentimente.

4. Daca ai putea merge inapoi in timp, stiind
ceea ce stii despre partenerul tau, ai alege din
nou aceeasi persoana?

Este un test imaginar excelent pentru ca dragostea sa vina
cu picioarele pe pamant. In practica mea, vid oameni pe care,
atunci cand ies dintr-o casatorie nepotrivita si denigratoare,
1i coplesesc indoielile. ,Relatia era groaznica, dar...”-Ceea ce
se ascunde In spatele acestei fraze incomplete sunt intrebari
referitoare la propriile actiuni, cum ar fi: ,, Am facut tot ce era
posibil ?” sau ,, i daca as fi asteptat putin mai mult?” Aceste
indoieli genereaza sentimente puternice de vinovitie si de
incertitudine, deoarece impiedica incheierea problemei in-
tr-un mod adecvat.

Daca ai avea o masina a timpului, stiind ceea ce stii acum
despre fostul tdu, ai repeta ? Te-ai lasa purtat din nou de iubi-
rea citre acea persoana sau ai respinge-o? In cazul in care rés-
punsul este: ,Da, as repeta”, apeleaza urgent la asistenta de
specialitate (poate ca despdrtirea ta a fost prematurd, sau lu-
crurile nu-ti sunt clare). Daca raspunsul este: ,Nu ag repeta”,
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atunci de ce te plangi? De ce eziti, dacid mintea si inima iti
spun ca n-ar trebui sa te Intorci ? Ramai in acel aici si acum, in
ceea ce este si nu In ceea ce nu a fost. Asteptarile tale nu sunt
indeplinite, si gata. Reexaminarea istoricd mentionata anteri-
or are drept scop recuperarea cunostintelor si a experientelor
care iti vor folosi pentru a te dezvolta, si nu pentru a tanji dupi
ceea ce nu existd. Ti-e dor de ceea ce nu s-a intamplat ? Este un
lucru cel putin irational. Daca raspunsul a fost ,,Nu as repeta”
si deja esti despartit, bucuré-te: ai scipat, esti liber.

5. Despartirea si trauma nu sunt sinonime

In mod inconstient, ai putea juca rolul de victim, desi nu
ar trebui sa fie asa. Logica indicd faptul cd atunci cand iesi
dintr-o relatie proasta existd mai multe motive de a sdrbatori
decét de a te intrista, ca in cazul celor care sunt eliberati din
inchisoare sau care au supravietuit unei interventii chirur-
gicale cu risc ridicat. Daca ai avut o cdsatorie excelentd, de
ce s-a petrecut despartirea? Poate cd nu era ,excelentd”. Un
barbat avea remuscari profunde pentru ca sotia il parasise
pentru altul. La fiecare sedinta, Imi vorbea despre virtutile
fostei sale sotii si de cat de norocos era noul sdu partener
pentru ci o avea alituri. Intr-o zi, i-am intrerupt meditati-
ile lui pasionale si i-am spus: ,Fosta dumneavoastra sotie
v-a fost necredincioasa timp de aproape trei ani de zile, v-a
aruncat In stradd fara si stea pe ganduri, pretinde s5-i dati
jumatate din salariu si, de asemenea, refuzad sa vorbeascd
cu dumneavoastrd... Despre ce persoana extraordinard imi
vorbiti ?“ Barbatul nu si-a putut ascunde mirarea la cuvintele
mele si m-a intrebat: ,Ea nu va place ?“ Rédspunsul meu a fost
sincer: , Dacd as avea un fiu, n-ag vrea ca ea sa fie nora mea.”
Cu timpul, pacientul meu si-a evaluat pierderea intr-un mod
mai realist i fard traume ,fabricate”. A-i amplifica fostului
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partener calititile in stadiile incipiente ale unei desparfiri
este un rdspuns paradoxal care apare in multe cazuri. Dupa
sase luni, cu capul rece, acelasi om mi-a spus: ,Nu stiu cum
am putut fi cu ea.”

Daca relatia din care ai iesit a fost normald, proastd sau
foarte proastd, nu plange, nu merita. Ciupeste-te: esti liber!
Nu vei mai fi nevoit sé salvezi ceea ce nu poate fi salvat, nu
va trebui sa justifici ceea ce gandesti, simti sau faci. Degi cul-
tura de reguld considera toate despartirile traumatice, nu in-
totdeauna este asa. Atitudinea noastra este cea care le face
problematice. Te-ai despartit pentru cd nu te mai iubea ? Mai
bine! De ce sa continui cu cineva care nu te iubeste? Te-a
maltratat? Te ingela? Erafi incompatibili ? Toate sunt motive
intemeiate. Cand cineva se uita la tine cu mild din cauza des-
partirii si incearca sa-ti ofere ,condoleante”, nu intra in joc,
nu-i lisa sa te eticheteze sau sé-fi atribuie rolul de victima.
Rénile pe care le porti se vor vindeca atunci cand vei incepe
s te conectezi cu partea pozitiva a vietii si vei cunoaste oa-
meni care merita efortul.

6. Un nou inceput .

Despartirea: esec sau eliberare? Tristete sau sdrbétoare?
Un lucru este sigur, indiferent de cum te simti: va trebui s
incepi din nou. Vei locui singur, cu sau fara copii, iti vei re-
aranja casa, vei organiza programul — pe scurt, a te desparti
inseamna sa-{i restructurezi toate rolurile tale si si incepi o
noud viata, cu alte cerinte. Vei intra intr-un proces de schim-
bare radical3, o ,,crizd” In care va trebui si te reinventezi din
cap pand in picioare. Cu toate acestea, aceastd crizé poate fi
luata cu beneficiu de inventar. Multi dintre pacientii mei di-
vortati descoperd o serie de aspecte pozitive ale noii etape
pe care trebuie sé o intreprinda. Nu totul este intunecat. Este
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adevarat ca a o lua de la capét necesitd efort si daruire, dar
nu vei fi un incepator, deja stii ce nu vrei si aceasta iti va per-
mite sd-ti optimizezi eforturile. Considera ca acest inceput
este ca atunci cand iti formatezi hard diskul: vei crea o noui
bazd de date si vei instala programe actualizate, un software
nou. Ai posibilitatea de a porni de la zero, fira o multime de
credinte irationale si cu o atitudine mult mai realista. Vei fi
caun veteran de razboi care, In ciuda ranilor, nu neaga pacea
si o protejeaza. .




Epilog

Ca sa nu mori din dragoste

+

In spatele fiecirui principiu pe care l-ai citit si pe care ai
incercat sa-1 pui in practica existd un factor comun: refuzul
explicit de ,,a muri din dragoste” si de a suferi in mod inutil
pentru partenerul tdu sau pentru persoana pe care o iubesti.
Fiecare premisa si fiecare rand pe care l-ai parcurs se reafir-
ma Intr-un decalog de rezistentd emotional3 care urmadreste
sd meargd dincolo de iubirea traditionald si sd salveze curajul
unei vieti demne. Acesta este doar inceputul.

Fiecare ar trebui sa se investigheze si sa fie un precursor
al propriei sale cauze emotionale. Principiul este dupd cum
urmeaza: ,Merit sa fiu fericit in dragoste, nu m voi resemna
in fata unei dureri pe care mi-o provoaca o relatie nefuncti-
onald, nu ma voi obisnui sa tolerez ceea ce n-ar trebui si fie
tolerat.” A nu muri din dragoste Inseamna a respinge orice
legaturd emotionald incompletd sau insuficienta si orice spe-
ranta care te supune unei relatii nesanatoase sau limitative.

Spre deosebire de moartea fizicd, care este unica si irepe-
tabild, In lumea emotionald, putem muri de mai multe ori.
Putem trece prin chinurile mortii si invia; in unele cazuri,
putem chiar sa revenim la aceeasi viatd, la aceeasi rutind si la
aceeasi persoand. Dragostea irationald si ddunatoare, care iti
taie respiratia si te prabuseste, e ca 0 karma: tu o alegi si tu
decizi sa fii acolo.

Nu este nevoie sa fii un cadru didactic cu experienta pen-
tru a construi o ecologie emotionald care sa-ti permita sa cresti
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ca individ. Daci esti un supravietuitor al iubirii, e si mai bine;
ai toate acreditarile pentru a face acest lucru cu succes. Prost
e pestele care se lasa prins de doud ori cu aceeasi momeals,
spune un proverb popular, si tu stii care este momeala si care
este solutia prin care trebuie s3 te feresti s& mai fii prins sau,
dacd este cazul, prin care si te eliberezi. Stii din ce cauza ai
ajuns acolo, ti s-a spus, ai citit sau ai vazut la alti luptatori
pentru iubire.

Refuza sa suferi din dragoste, declara greva emotionald, fa
pace cu singuratatea si calmeaza-ti necesitatea de ,,a iubi mai
presus de orice si cu orice pret”. Salveazi-ti amorul propriu,
prima ta mare iubire din care se nasc toate celelalte: daci nu te
iubesti tu Insuti, nimeni nu te va iubi. Cum sa jubesti o masina
de autopedepsire ? Cum sa iubesti pe cineva care se uréste si
trdieste coplesit de amédraciunea ca este asa cum este ? [ubirea
incepe acasd, in intentia esentiald de a dori s perseverezi in
ceea ce priveste propria persoand, iar daca dragostea pe care
o simti nu este indreptata In directia de a trai mai mult si mai
bine, nu iti foloseste, nu este utila pentru viata ta.

Daci ai trecut prin paginile acestei cérti, cine stie, poate ca
ai putut crea un spatiu de reflectie si te-ai intrebat dacd me-
ritd sd iubesti cu orice pref. Existd un punct central? Exist3,
chiar daca ne scapa. Este un punct de cotitura in care nu su-
praestimezi iubirea si nici nu te subestimezi pe tine insufi (te
iubesc si ma iubesc si pe mine), in care nici dragostea nu te
zdrobeste, nici tu nu o ignori: coexistenta pagnica Iintre im-
pulsul de a iubi si ,eul” care refuza sa dispara. Exista prin-
cipii ca sd nu mori din dragoste si principii s& nu faci din
iubire o povara. Dragostea necontrolata si coplesitoare este
o inventie a dependentilor. Poti iubi fara sa-ti pierzi punctele
cardinale, fdra sa te ratacesti si chiar pastrand viu focul pasi-
unii. Foarte multi supravietuitori ai iubirii irationale, nebuni
si-absurzi, noteaza In jurnal cand reusesc si iubeasca linistiti.

Abordeaza principiile, citeste-le, probeazd-le si Incearca
sd ti le apropriezi, dacd simti; include-le In baza ta de date si
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pastreaza-le active. Ele iti vor servi ca factori de protectie, te
vor face mai putin vulnerabil in fata suferintei din dragoste.

Sa vedem intrebérile fundamentale pe care le genereaza
aceste premise si raspunsurile lor posibile.

¢ Nu te mai iubeste? Elibereaza-te de indiferentd, nu cersi,
iesi cu fruntea sus.

e Vrei s4 traiesti cu amantul tdu? Inainte de a lua o decizie,
gandeste-te bine; fii realist si adu-ti aminte ca viata de cu-
plu nu este acelasi lucru cu a inota de plécere o datd sau de
doua ori pe saptdmana.

o Te sacrifici pentru ca partenerul tau s fie fericit? Aceasta
nu este calea; dragostea este reciproci: a te pune In umbra
pentru ca partenerul tau sa striluceasca este o formd de
sinucidere emotionala.

e Puterea afectiva o detine partenerul tdu? Detaseaza-te, fa
mica si minunata ta revolutie, echilibereaza-fi statutul; nu
uita cd dependenta te nduceste.

e Esti cu o persoana care Inci nu stie sau nu a decis daca te
iubeste ? Fugi cét te tin picioarele; pierde-te in multime si
incepe din nou, pentru ca dragostea aceasta nu iti foloseste
si te va tari dupa sine ani de zile.

e Vrei sd uiti o dragoste Inchistatd, cdutandu-ti un Inlocui-
tor? Ai grija, incurcétura se dubleaza si un cui nu scoate
alt cui, ci il infige si mai adanc: exista solutii mai elegante
si durerea poate fi bine administrata.

e Partenerul tdu spune ci te iubeste, dar dragostea lui nu se
manifesta nicicum ? Revizuieste totul, zguduie intreaga re-
latie: dacéd iubirea pe care ti-o declard nu se vede si nici nu
se simte, Inseamna ci nu exista sau nu-ti foloseste.

o Ti-ai ridicat partenerul in slavi? Ei bine, adu-1 inapoi pe
pamant Inainte de a crea o poveste, pentru cd a iubi nu
inseamna a sanctifica sau a aduce un omagiu: nu face un
cult al personalitatii.

e Iubesti pe cineva mult mai In varstd sau mai tanar decat
tine? Pastreazd-ti mintea rece si asa inima va fi fericita;

203




Walter Riso

cantdreste bine problema, cici daca dragostea nu are var-
sta, iIndragostitii au.

e Ce este de facut cu despartirile? Scoate cat mai mult pro-
fit din ele Invatand ceea ce nu vrei de la iubire, ceea ce nu
doregti s se repete niciodati.

Dupa ce vei exersa suficient si vei adopta o viziune mai
realista a iubirii, vei descoperi ca se poate sa iubesti fara sa
fii ranit. Vei descoperi in mod clar ca oamenii care gtiu sa
iubeascd pur si simplu au luat o decizie fundamentald: nu
trebuie sa traiesti pentru dragoste, nici sa mori in numele ei.

Maxime pentru supravietuirea
emotionala

1. Slava Domnului pentru récirea iubirii care intervine la cei
cu cdsnicii nefericite, la cei care nu se potrivesc si la cei
care si fac rau In numele dragostei.

2. A ajuta persoana iubita fara sa te distrugi inseamna a ajuta
de dous ori. )

3. La ce bun sa-ti sopteasca dulcegarii la ureche daci iti
amdraste viata?

4. Puterea afectiva o detine cel care are mai putind nevoie de
celdlalt.

5. Nimic nu este mai pldcut pentru o persoana care sufera
din cauza dependentei decét sa aiba o relatie cu cineva si
mai dependent.

6. Daca esti capabil sa decizi cu privire la timpul tau, sd nu
te simti ,,al nimdnui” si sd poti pasi prin viata de unul
singur, ai intrat pe tardmul iubirii mature.

7. Daca nu te admira, nu te iubegte.
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Partenerul tdu uneori este In plus si te enerveaza, desi il
iubesti; existd momente care sunt exclusiv ale tale si care
nu sunt destinate pentru nimeni altcineva.
Independenta nu inseamna racirea iubirii, ci este o rein-
noire; inseamna a fi intreg in ciuda dragostei, si chiar mai
presus de ea.

Daca cineva are indoieli ¢i te iubeste, inseamna ci nu te
iubeste.

Dacé a iubi implicad pierderea libertitii fundamentale de
a simti si de a gandi pentru tine Insuti, inseamnd cd esti
dominat sau captiv.

Dragostea sdnatoasa nu pretinde si te pedepsesti singur.
Nu trebuie sa suferi pentru cel iubit, ci sa te bucuri de el.
In dragoste, curajul incepe aproape intotdeauna acolo unde
se termind speranta.

A spune ca durerea persoanei iubite nu te intereseaza pen-
tru cd este , stupida”, tocmai asta te face stupid.

O dragoste care te obliga sa regresezi nu este dragoste.
Sclavia afectivd nu este o fictiune: ea apare atunci cand
teama de a-ti pierde partenerul te face sa uiti de propria
persoana.

Nimeni nu se resemneazd la indiferenta: este preferabila
durerea despartirii, decat sa ai parte de o iubire insensi-
bila.

Dependenta este incapacitatea de a renunta la partenerul
tdu atunci cand ar trebui s-0 faci, adica atunci cAnd acesta
nu te mai iubeste, cAnd propria ta evolutie este blocata
sau cand principiile tale sunt afectate.

Dezamdgirea provocatd de persoana iubitd este fulgerd-
toare ca dragostea la prima vedere, dar are un efect advers.
Cine te rdneste intentionat nu te merita.

Sa fii una cu persoana iubita inseamnad s& incetezi sd mai
fii tu.

O dragoste care te obliga sa regresezi este o pedeapsa.
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Dacid nu stie cd te iubeste, la ce-ti foloseste o astfel de iu-
bire?

Cand oferi omagii persoanei pe care o iubesti, esti vasal,
nu partener.

Dragostea sandtoasa intre parteneri este reciproca; nu
este milimetricd, ci echitabila: dai si primesti.

Mai bine o suferinta utila decat un calm fictiv.

Saierti nuinseamna s suferi de amnezie, ci s3-ti amintesti
fard durere, iar acest lucru nu se realizeaza printr-un de-
cret.

Nu alimenta puterea cuiva care te exploateaza din punct de
vedere emotional: sldbiciunea ta (dependenta) este punctul
forte al celuilalt.

Dacé fostul tdu partener considera ca faci parte din tre-
cut, el sau ea nu trebuie sd faca parte din prezentul tau.
Dacd nu te iubegti tu Insuti, nimeni nu te va iubi.

Nu conteaza cit de mult te iubeste, ci felul in care o face
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